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ONSOZ

Bu tez calismasinda yiiziiciilerin performansina etki eden biyolojik saat, beslenme, yas,
cinsiyet ve yiiziiciilerin viicut yapisi gibi degiskenler arastirilmistir. Calismanin materyalini

Ankara’da yasayan 9-19 yas arasi elit yiiziiciiler olusturmaktadir.

Tez konusunun belirlenmesinde isteklerimi goz Oniinde bulundurarak ¢alismanin
planlanmasi, yiritiilmesi, olusturulmasinda ve kaynak¢a saglanmasinda desteklerini
esirgemeyen saygideger tez damigmanmim Prof. Dr. Timur GULTEKIN’e, calisma alaninin
olusturulmasinda yardimci olan Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi Yiizme Koordinatorii ve
eski takim antrendriim Saym Kerem TANILKAN’ a, sporcularin koordine edilmesi ve
calismanin yiiriitiilmesinde biiyiik destekleri olan Esra ONEN ve Zafer YUKSEL basta olmak
lizere tlim takim antrendrlerine, ¢aligmalarim sirasinda yardimlarini esirgemeyen degerli boliim
arkadaglarim Ece SINANOGLU ve Selcen ILBEY’e, bu siiregte yamimda olan ve beni

destekleyen aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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GIRIS

Yiizme, teknik beceri koordinasyonu ve fiziksel kuvvet gerektiren, dogru teknik, ritm,
koordinasyon gibi ¢esitli faktorleri igeren bir spor dalidir. Organizmadaki morfolojik ve
fonksiyonel degisikliklerin olusabilmesi sistemli ve programli yapilan antrenmanlar ile
miimkiindiir. S6zii gecen degisiklikler dolasim, solunum ve kas sistemleri {izerinde
gerceklesmektedir (Tilizen ve ark., 2005). Yiiziicliler iizerinde yapilan bir¢ok calisma, farkl
populasyonlarda ve ¢esitli spor dallarinda viicut bilesimi ve somatotip karakterlerin farkliliklar

gosterdigini ortaya koymustur.

Somatotip, viicudun morfolojik O6zellikleri anlamma gelir ve endomorf, ektomorf,
mezomorf olarak {i¢ temel bilesene siiflandirilir. Viicudun fizyolojik yapisi ile ilgili bilgiyi
viiciit bilesimi 6l¢iileri verir. Viicut yogunlugu, yag yiizdesi, yag kitlesi, yag harici kitle ve yag
harici Kitle ylizdesi degiskenleri birleserek viicut bilesmlerini meydana getirmektedir (Bektas ve
ark., 2007). Viicut kompozisyonu kas, sinir, kemik, baglar (ligamentler), tendonlar, deri,

mineraller gibi dokularin orantili olarak bir araya gelmesinden olusur (Tiizlin, 1998, s. 27).

Diizenli fiziksel aktivitenin insan bedeninde bazi degisimlere yol actig1 bilinmekte ve bu
veriler belli bir egzersiz veya yliklenme programina katilan bireylerden elde edilmektedir.
Diizenli spor yapma bedensel 6zellikleri degistiriyorsa bunu daha uzun ve yogun yapanlarin
bedensel yapi1 ve islevlerinde daha ileri diizeyde degisimler olmasini beklemek dogaldir (Duyar

ve ark., 1998).

Yas, genetik yapi, fiziksel koordinasyon, besleneme durumu yiiziiciilerde performansi
etkileyen bazi etmenlerdir. Genetik yapiy1r degistirememekle birlikte sporcunun beslenme

konusunda antrendrii tarafindan bilgilendirilmesi ve yaptig1 spor dalina uygun beslenmesi ile



performansin arttirilmasi miimkiindiir. S1vi dengesi de yiiziiclinlin performansi ve saglig igin
anahtar bir beslenme ilkesidir (Karabudak ve Onur, 2006). Bunun sebebi su karbonhidratlari,

yaglari, proteinleri, hormonlar1 ve oksijeni kan vasitasiyla kaslara ulastirir (Zorba, 2006).

Erken yasta brans se¢imi ve spora baslamak da dnemlidir. Ozellikle ¢cocuklar1 brans
uygularken goézlemlemek brans seciminde Onemli bir etkendir. Motorsal ve koordinatif
ozellikleri oyunsal formlar igerisinde gelistirebilecegi ergenlik ¢agi oncesi ¢aligmalar ileride
basarmin temellerini olusturur (Islegen ve ark., 1995). Motor &grenme, deneyim ile bir
hareketin 6grenilmesine bagli olarak performansta meydana gelen ilerlemedir. Dolayisiyla
O0grenmenin bir sonucu olarak da performansin ilerlemesi gererkir (Cratty 1973, Kephart ve

Godfrey 1973, aktaran: Ozer ve Ozer, 1998).

Sirkadiyen ritimler 24 saatin belli araliklarinda gerceklesen i¢ etkenlerin olusturdugu
dogal olaylardir (Aschoff, 1965, aktaran: Kline ve ark.2006). Hemen hemen tiim biyokimyasal
ve fizyolojik siirecler insan viicudunda bir sirkadiyen ritimi takip eder. Giin icerisinde farkli
fizyolojik degisiklikler oldugu i¢in cogu arastirma kas-sinir performansi iizerinde egzersiz
stiresince farkli bir sirkadiyen ritim rapor etmislerdir. Sabah veya aksam aktivite tercihi,
psikolojik durum, viicut sicakligi, beslenme, hormonlar, uyku, oksijen tiiketimi gibi faktorler

biyolojik saatimizi etkiler (Weipeng ve ark., 2011 ).

Bu bilgiler 15181nda bu tez ¢alismasinin amaci beslenme ve biyolojik saatin 9-19 yas
arasi yiiziiclilerde performansa etkisini konu almaktadir. Calismada antropometrik 6lgiim ve
anket uygulamasi yapilan yiiziiciilerde temelde beslenmenin ve biyolojik saatin antrenman
saatleri ile nabiz-derece faktorleri goz onlinde bulundurularak performansa etkisi ele alinmistir.
Veriler dogrultusunda ayrica beslenme-biyolojik saat, biyolojik saat-yas (9-13 ve 14-19 yas
grubu olarak), biyolojik saat-cinsiyet, somatotip-cinsiyet gibi diger degiskenler arasindaki iliski

kurarak performansa olumlu ya da olumsuz etkisini aragtirilmistir.



1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. Yiizmenin Tarihcesi

1.1.1. Yiizmenin Diinya Tarihi

Yiizme, fiziksel kuvvet ve teknik beceri koordinasyonu gerektiren ritim, koordinasyon,
dogru teknik gibi ¢esitli 6nemli etmenleri barindiran bir spor bransidir (Tiizen ve ark., 2005).

Yiizme tarihinin gecmisine baktigimizda ¢ok eskilere dayanmaktadir.

Eski caglarda insanlar kendilerini ¢evre kosullarindan ve diismanlarindan korunmak i¢in
yiizme eylemini gergeklestirmislerdir (Sen, 2001). Yapilan arkeolojik kazilar ylizme ile ilk
bilgilerin M.O. 9000 yillarinda oldugunu goéstermektedir. Avrupa’da ise ilk yiizme kayitlar:
16.yy da goriilmektedir (Ala, 2001). Eski Misir, Siimer, ve Hititlerde yiizmenin g¢esitli
sekillerinin kullanildig1 ve sonrasinda eski Yunan ve Roma uygarliklarinda bu sporun askeri
egitim amach kullanildigi ve sonraki tarihlerde de Japonya’da okullarda zorunlu olarak

ogretildigi bilinmektedir (Coban ve ark., 2014).

Yiizme; Ingiltere’de gelisimi agisindan tarihte dnemli bir yere sahiptir. Tarihgesi ile ilgili
olarak ¢ok fazla akademik kaynak bulunmasa da yiizme ilk olarak Ingiltere’de 1700’1ii yillarda
insanlar tarafindan eglence amaclh olarak ve cogunlukla erkekler tarafindan yapilmistir. Daha
sonra milyonlarca insan yiizme ile tanigmis ve 1800-1900°li yillar arasinda ylizme
popiilerleserek sportif bir aktivite olarak yapilmaya baslanmustir. ilk kapali havuz 1828’de
Liverpool’da insa edilmistir. Modern anlamda ilk yiizme hareketleri ise Londra’da agilan

yiizme havuzlarinda yarismalar diizenlenerek devam etmistir. Yiizme hareketleri Ingiltere ile



sinirlt kalmamis Avrupa ve Kuzey Amerika’da da yayilmaya devam etmistir (Love, 2008).
Sonrasinda Avustralya’da yiizme hareketleri diizenlenmis ancak ilk dereceli yarisma yine
Ingiltere’de gerceklestirilmistir. 1908’de ise FINA(Diinya Uluslar Arasi Yiizme Birligi)

kurulmustur (Bozdogan, 2006).

FINA'nin kurulmasiyla birlikte yariglarda FINA yonetmeligi esas alinmistir. Bu
yonetmelige gére yarigsmalarda yiiziilecek stiller serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
olarak belirlenmistir ve mesafeler metre cinsinden Slgiilmiistiir. Senkronize yiizme, bir diger
degisle su balesi 1800'lii yillarin sonlarinda ortaya ¢ikmaya baslamis ve uzun seneler sirk ve
panayirlarda, gosteriler seklinde sergilenmistir. 1952'de FINA tarafindan tanmarak ayni yil
Helsinki Olimpiyatlari’nda "gdsteri sporu" olarak yer aldi. ilk Senkronize Yiizme Diinya

Sampiyonasi ise 1973'te gergeklestirilmistir (Coban ve ark., 2014).

1.1.2. Tiurkiye’de Yiizmenin Tarihcesi

Yiizmenin Tirkiye’deki tarihgesi ise ilk olarak Evliya Celebi Seyahatname’sinde
Kagithane Senlikleri’'nde yiizme yarigmalarindan bahsetmektedir. Kayitlar daha Oncesinde

Uygurlarin da gesitli stillerde ylizdiigiinii gostermektedir.

Tirkiye’de cagdas olarak yiizme sporunailk icraat 1873’te Galatasaray Lisesi’nde
gerceklestirilmistir. Yiizmenin ilk yillarinda uzun mesafeler yiizilmustiir. 1920’li yillarda ise
Ankara’da havuzlar agilmis ve Tiirk Spor Kurumu biinyesinde Denizcilik Federasyonu
kurulmus ve 1923’ ten Yiizme Atlama ve Su Topu Federasyonu’nun kuruldugu 1957’ye kadar

gorev yapmustir. Ilk Tiirkiye Sampiyonasi ise 1932 de yapilmistir (Bozdogan, 2006).

Modern anlamda ise yiizme 1943 yilinda Istanbul Yiizme IThtisas Kuliibii’niin kurulmasi

ile ilerler. ikinci diinya savasi patlak verdiginde bir siireligine yiizme ¢alismalar1 duraksasa da



Tirkiye’de 1970-1975 yillarinda 1sitmali kapali havuzlarin kurulup faaliyete baslamasiyla
kislik havuzlarda yetisen sporcular, yaz aylarinda yapilan yarigmalarda bliyiik basarilar elde
ederek yurt disinda yapilan yarismalarda Tiirkiye’nin adin1 duyurmaya baslamislardir (Coban

ve ark, 2014).

Suanda Tiirkiye Yiizme Federasyonu biinyesinde ylizme, senkronize yiizme, atlama,

sutopu ve acik su sporlar1 bulunmakta ve giiniimiizde devam etmektedir (bilimselyiizme, 2015).

1.2. Antropometri Nedir?

Antropometri, insan viicudunda kemik, kas, yag dokusunun boyutlarinin 6l¢iimii tizerine
caligmay1 saglayan bir tekniktir (Rockville, 1988). Bireyin veya toplumun metrik boyutlariyla,
viicut bilesiminin belirlenmesi i¢in kullanilan detayli teknikler igerisindeki en kolay ve sik
kullanilan tekniktir (Akin, 2013). Agirlik ve boy sozii gegen antropometrik degiskenler arasinda
en Onemlileridir. Bu oOlglimlere deri alt1 yag kalinligi, ¢evre ve genislik olgitimleri ile kemik

uzunluk 6l¢iimleri eklenebilir.

70 y1l Oncesine kadar antropometri viicut biyiikliigli ve seklini belirlemek icin
uygulanan tek teknikti. 1921 yilinin baslarinda viicut yagini tahmin edebilmek icin viicut
uzunlugu, c¢ap, ¢evre, deri kivrimi kalig1 dlgiimlerinden denklemler gelistirildi. Gelisen baska
tekniklere ragmen antropometrik Ol¢iimler giinlimiizde yag dagilimini tahmin etmekte

kullanilan ve popiilaritesini hala siirdiiren bir tekniktir (Wang ve ark., 2000).

Viicudun genel ve bolgesel yapilarinin degerlendirilmesinde de ayni zamanda ¢ap,

cevre, uzunluk ve deri alt1 yag kalinliklar1 kullanilmaktadir (Zorba, 2006 ).

Antropometrik Ol¢limler sayesinde viicut bilesimi toplam viicut yogunlugu, viicut yag

orani ve yagsiz viicut kiitlesi hesaplamalari ile belirlenir. Bunun i¢in viicut agirligi, boy, cap ve



cevre Olgiimleri gelistirilmistir. Cevre ve ¢ap Ol¢limleri yagsiz viicut kitlesini aciklar ancak bazi
cevre Olgiimlerinin yag degerleri ile ilgili oldugu belirtilmistir. Bu nedenle ¢evre olc¢limleri

viicudun yagh ve yagsiz kas kiitlesi aciklar diyebiliriz (Zorba, 2006).

Viicut yapist; genetik yapi, iklimsel kosullar, yas, cinsiyet ve beslenme gibi faktorlere
bagli olarak degisir. Viiciit bilesiminin sekillenmesinde genel saglik durumu, is temposu ve
fiziksel aktivite fsktorleri etkili olmaktadir. Viicut bilesimi yiiksek oranda genlerle kontrol
edilmektedir. Ancak gevresel etkilere, bireysel aktiviteye ve beslenme durumuna da duyarli
oldugunu g6z 6niinde bulundurmak gerekmektedir. Kalitsal ve kalitsal olmayan faktorler viicut
yapisinin sekilenmesi ve insan popiilasyonlar: i¢indeki farkli 6zelliklerin ortaya ¢ikmasinda

biiyiik rol oynamaktadir (Giiltekin, 2004).

Viicut bilesimi verileri ¢ok cesitli alanlarda kullanilabilmektedir. Spor, bu verilerin
kullanildig1 temel alanlardan biridir. Viicut bilesimi ve somatotip Ozelliklerin cesitli spor
dallartyla ugrasan sporcular lizerinde yapilan arastirmalar ile degistigi ortaya konmustur. Bu
sebeple arastirmacilar, ¢esitli spor dallarina uygun viicut bilesimi oranlari gelistirmis ve

caligmalarinda bu oranlardan faydalanmislardir (Aytek, 2007).

Ulkemizde viicut bilesimi ve sporcularin  performanslarina  yonelik yapilan
calismalarda viicut bilesimi ¢ogunlukla, viicut yag1 ve yagsiz viicut kitlesi olarak ikili sisteme
gore incelenmistir (Bektas ve ark., 2007). Viicut bilesimlerinde meydana gelen degisimler

antropometri teknigi ile ortaya konarak degerlendirme yapilmaktadir (Bektas, 2004).

1.2.1. Geg¢misten Giiniimiize Antropometrik Cahsmalar

Insan vucut kompozisyonu ile ilgili bilgilerin kazanimi bilimin kimya, anatomi,

beslenme gibi diger branslarmi gelismesine bagl olarak gelismistir. Unlii Alman kimyaci



Justus Von Liebin ilk olarak insan viicudunun yiyeceklerde bulunan cesitli besinlerden ve
potasyum-sodyum gibi minerallerden olustugunu tespit etmistir. Liebig’in ¢aligmalar1 insan
viicut kompozisyonunun modern c¢aligmalarin baglangicini belirleyen kimyasal analizleri

tlizerine temellenmistir.

Erken donemlerde viicut kompozisyonunu belirleyecek belli yontemler olmasa da
Scwann 1843’te kadavra organlarini 6lgmistiir. Takiben 1863’te Bischoff, 1876’da Fehling,
1900°da Camerer ve Soldner ve 1938°de Iob ve Swanson yaptiklar1 aragtirmalarla erken donem
calismalarina katki saglamistir. Bu calismalarin sonucunda viicudun yag, su, mineral, nitrojen
gibi olusumlar icerdigi tespit edilmistir. Viicut kompozisyonu 6zelliklerini belirlemede orijinal
yontemin giiniimiizdeki temeli olarak cadavralar {izerinde yapilmis ilk ¢alismalar biiyiik bir

Onem tasimaktadir.

Benkhe ve ark. 1942’de ¢alismalarinda insan viicudunda goérece yag ve yagsiz viicut
kiitlesi uyumunu tahmin etmislerdir. Borzek ve Henscel 1960’11 yillarda viicut kompozisyonun
belirlenmesiyle ilgili sempozyumlarla doneme biiyiik katkilar saglamislardir (Wang ve ark.,

1999).

Antropometri teknigi yardimi ile viicut bilesimi ilk olarak Cekli Antropolog Jindrich
Mateiegka tarafindan gergeklestirilmistir ve formiile edilmistir (W=0+D+M+R). Mateiegka
viicut agirligini 4 boliime ayirip incelemistir. W = viicut agirligi, O = viicudun iskelet agirligi, D
= viicudun deri ve derialt1 yag kalinligi, M = viicut kas agirligi ve R = geriye kalan organlarin
agirh@r olarak tanimlamistir. Burada diz-bilek-dirsek genislikleri, boy uzunluklari 6nemli
unsurlar olarak dikkate alinmistir. Deri alt1 yag degerleri deri kivrimi kalinligr aleti ile 6lgiilmiis

kas kiitlesi i¢in de iist kol, bacak ve baldir ¢cevre 6l¢timleri kullanilmastir.



Ulkemizde Karaduman ve arkadaslar1 (1989), yapmis olduklar1 ¢alismada triceps deri
kivrimi kalinliginin ilk 6 ayda yasla birlikte artis gosterdigini, 7-48 aylarda ise yasla birlikte
degisim gostermedigini, 0-48 ay arasinda kiz ve erkek bireylerde deri kivrim kalinlig1 ayn1 iken,
49-60 aylarda erkeklerin bu degerlerinin kizlardan daha az oldugu sonucunu ulagmiglardir.
Pekcan (1977) ise bes yasindan sonra kiz bireylerde derialt1 yag dokusunun erkeklere oranla
daha fazla oldugunu, eriskin donemde bu farkin hemen hemen iki Katina ¢iktigini dile
getirmistir. Giiltekin (1997), 6-12 yaslar1 arasindaki ¢ocuk bireyler {izerinde yaptig1 ¢alismada
cinsiyetler arasinda kizlarin erkek bireylere oranla daha ¢ok oranda derialt1 yag miktarina sahip

olduklarini kesfetmistir (Giiltekin, 2004).

Duyar 1994°te yaptig1 antropometrik ¢alismada ortadgretim ve lise diizeyindeki kiz ve
erkek bireylerin beden kitle indeksini ve yaglilik oranini kizlarda erkeklere oranla daha az
bulmustur. Ulkemizde sismanhigin erkeklerce yaygin oldugu gozlemlenmistir. Bu ¢alismada
Beden kitle indeksi ve triceps deri kivrimi kalinligi degerleri birbirinden farkli sonug¢ vermistir.
Ozellikle bu antropometrik degiskene bakilarak kiz ve erkeklerde saglik sorunlariyla sik¢a
karsilastiklar1 gozlemlenmis ve saglik durumlarinin degerlendirilmesinde degisken faktoriin goz

oniinde bulundurulmas1 gerktigi sonucuna varilmistir.

Ipek ve Ziyagil (2002), sedantetler ile voleybol sporu yapan kadin ve erkek bireyleri
antropometrik yonden ele almistir. Calismanin sonucu cinsiyet ve spor yapmaya bagli olarak

kadin ve erkek sporcularin sedanterlere gore fiziksel 6zelliklerinde farklilik gbzlemlemistir.

Doner (2011), 21 yas ortalamasina sahip olan futbolcular iizerinde viicut kKompozisyonu
degerlendirmesi yapmis, boy ve viicut agirliklarin1 yabanci sporculara gore daha diisiik bulmus
ancak iilkemiz calsmalar1 ile degerlendirildiginde beden kitle indeksinin normal oldugu

sonucuna ulagmislardir.



Tim spor branslarinda yapilan Onemli gelismeler atletlerin temel wve belirli
antropometrik ve kinesiyolojik Olglimlerinin bir sonucudur. Viicut olgiisti, fizik, viicut
kompozisyonu ve performansimi etkileyen faktorlerdir. Bu nedenle 6zellikle sporda yetenek
se¢cimi ve branglasma antropometrik karakterlerin belirlenmesi Onemlidir ( Ayan ve

Miilazimoglu, 2009).

1.3. Somatotip Nedir?

Somatotip viicut yapisinin dig Ozellikleri goz onilinde bulundurarak ve fizik yapi
Ogelerine bagl olarak belirtilen bir siniflamadir ve degerler antropometrik 6l¢iimler sonucunda

elde edilir.

Somatotip belirlemede kullanilan 6l¢tim aletleri; skinfold kaliper, antropometrik

setlerden kayan kaliper, mezura ve boy skalast ile agirlik tarti aletleri olarak sayabiliriz.

Degerler bir grup denegin somatotip derecelendirmesi elde edildikten sonra sonuglarinin
analizi sematik iicgen seklindeki somatokartta gdsterilir. Somatokart kendi i¢inde ii¢ eksenden
dolay1 boliimlere ayrilmistir ve eksenler liggenin merkezinde birlesirler. Bu liggen endomorfi
(yaglilik), mezomorfi (kaslilik), ektomorfi (zayiflik) derecelerini belirler (Zorba, 2006). Yaygin
olarak somatotip belirlemede spor arastirmalarinda Heath ve Carter’in gelistirdigi formiil

kullanilir (Giiltekin, 2010).

Insaninin kendi viicudunu taniyip buna uygun aletler yapabilmesi ¢cok eski zamanlara
dayanmaktadir. Zaman ig¢inde gelisen teknoloji ile daha gelismis aletler iiretmislerdir. Viicut
olgiileri ile ilgili ilk ¢alismalar M.O. I. yiizyilda Romali mimar olan Vitruvius tarafindan
yapilmigtir. Vitruvius yiiz yiiksekliginin insan bedeninin onda biri oldugunu ve bu uzunlugun

bilekten orta parmak uzuna kadar olan el uzunluguna esit oldugunu sdylemistir. Misirlilar



insanin fizik yapisini belirlemek icin bir¢ok ¢alisma yaparak ¢esitli sistemler gelistirmislerdir
(Ak ve ark., 2012). M.O. 5. yiizyilda Hipokrat iki farkli insan tipi belirlemistir. Bunlar habitus
phthisicus ve habitus apoplecticus tipleridir ve ilk tipe girenlerin tiiberkiiloz, ikinci tipe
girenlerin ise kalp ve damar hastaliklarina daha yatkin olabileceklerini sdylemistir. Somatotip
caligmalar1 100-150 yillik bir zamanda hizlanmis, somatotip belirlemede Fransiz Ekoli ve
Italyan Ekolii olmak iizere iki akim ortaya ¢ikmustir. Fransiz Ekolii tipolojiyi baz alarak
siniflandirma yapmislardir. Burada 6l¢iim degil gozlemler 6n plandadir. Bu smiflamadaki
tiplerkassal tip (kas ve ekstremiteler geliskin), solunumsal tip (gogiis 6ne dogru gelismis),
sindirimsel tip (gdvde geliskin) ve beyinsel tiptir (ince yapili, alin ve kafa geliskin). Italyan
Ekolii ise antropometrik 6l¢iimleri 6n planda tutmustur. Manouvrier kol ve bacaklarin gévdeye
oranina dikkat ¢ekerken Viola ise bedenin uzunluk, derinlik, genislik olarak 3 boyutuna dikkat
cekmistir. (Giiltekin, 2010). Daha sonra yaklagik 20. yiizyilmilk yarisinda 1940°ta Sheldon
tarafindan ortaya konan, Parnell (1958) ve daha sonra da Heath ve Carter (1967) tarafindan

gelistirilmis olan somatotip kavrami ortaya ¢ikarilmistir (Akin ve ark., 2012).

Gilinlimiizde Sheldon ve arkadaglar tarafindan ortaya konan ydntem yaygin olarak

kullanilmaktadir.

Endomorfi: Sindirim sistemi gelismis, parmaklar, kollar, bacaklar kisa, bacak c¢evresi

biiyiik, gévde 6ne dogru genis ve sarkiktir. Bireyin yaglilik ve sismanlik durumunu ifade eder.

Mezomorfi: Kas ve kemik sistemi gelismis, atletik goriinimlii yapidaki bireyleri
tanimlamak i¢in kullanilir. D1s hatlar koseli kollar ve bacaklar kaslidir. Boyun uzun ve kuvvetli,

parmaklar kalin ve iridir.
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Ektomorfi: Zayif ve narin viicut tipi i¢in kullanilir. Bireyin zayiflik durumuna dikkat
ceker. Boy uzun, alin genis, yiiz kii¢iik, omuzlar dar, gégiis yuvarlak ve ince, uzuvlar ince ve

uzundur. Karin diiz, kal¢a dardir (Gtiltekin, 2010).

Sheldon endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi degerlerini belirlerken 1-7 arasinda
rakamlar vermistir ancak Heath ve Carter bunun 12’ ye kadar ¢ikabilecegini séylemistir
(Cinikli, 2011). Sheldon’ un sisteminde endomorflar i¢in 7-1-1, mezomorflar i¢in 1-7-7,

ektomorflar i¢in 1-1-7, gosterimi kullanilir (Giiltekin, 2010).

Yaygin olarak somatotip belirlemede Heath ve Carter’in gelistirdigi formiil kullanilir.
Sirastyla bireylerin endomorfi, mezomorfi, ektomorfi terimleri sahsin tarif edilmesinde
kullanilir ve gelistirilen bu formiillerle belirlenir. Bu ii¢ bilesimin her birinin derecesini

belirlemek i¢in 1’den 9’a kadar numaralandirma yapilir (Zorba, 2006).

Olimpik sporcular arasinda ilk somatotip arasgtirmast 1948 Londra Olimpiyatlar’’ na
katilim gosteren yiiziiciiler ve atletler tizerinde Cureton ile gerceklestirilmistir. Sonraki yillarda
bu tarz arastirmalar biiyiik 6lglide artis gostermistir. Olimpik sporlardaki gibi daha az katilimli
ve bolgesel miisabakalarda da somatotip iizerine arastirmalar yapilmistir. 1981°de
Veneziiella’da 9. Bolivya oyunlarinda 10 bransta yarisan erkek sporcularin ortalamasi olimpik
sporcularinkiyle ayni bulunmustur. 1970-1971 Cekoslavakya’da yapilan kis oyunlarinda
Avrupal1 143 sporcu Chovanova tarafindan incelenmis ve diger olimpik dallardaki sporculardan

biraz iistiinde deger bulmustur (Giiltekin, 2010).

1976 yilinda Montreal Olimpiyatlari’nda yapilan bir ¢alismada ise erkek yliziiciilerin
somatotip degerleri 2.1-5.1-2.8 yani mezomorf olarak, kadinlarin ise 3.2-3-3.9-3.0 yani dengeli

somatotip olarak bulunmustur. Ackhland ve ark. 1991’ de yaptiklar1 ¢alismada endomorf degeri
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¢ok az daha diisiik olarak hemen hemen ayni sonuglar1 bulmuslardir (Smerecka ve Ruzbarsky,

2014).

Wilson ve ark. 1988’de, atlet ve atlet olmayan bireyler lizerinde somatotip ¢aligmalari
yapmustir. Atletlerin mezomorf oraninin sedanterlere gére daha yiiksek ve endomorfi oraninin

diisiik oldugunu bulmuslardir (Wilson ve ark., 1990).

Siders ve ark. (1993), geng yiiziiciilerde kadinlarda dengeli somatotip, erkeklerde ise

dengeli mezomorfik yapi tespit etmislerdir.

Malina ve ark, 2002 yilinda yaslart 18-20 arasindaki gesitli spor dallarindan kadin
sporcularin somatotiplerini aragtirmiglardir. Bu ¢alismaya gore yiiziiciiler dengeli somatotip,
dalis yapanlar, ektomorfik mezomorf, tenis¢iler dengeli somatotip, golf yapanlar mezomorfik
ektomorf, basketbolcular, voleybolcular ve atletizm yapanlar dengeli somatotip, atlet

olmayanlar ise mezomorfik ektomorf olarak ¢ikmistir (Driskell ve Wolinsky, 2002).

Sogiit ve ark. (2004), Tiirkiye’de yaptiklar1 farkli geng erkek tenis sporcular: lizerindeki
caligmada bir grubu 2.8-3.9-3.2 (mezomorf) olarak baska bir grubu da 3.0-3.9-3.1 (dengeli)

olarak bulmuslardir.

Bahram ve Shafizadeh 2005 yilinda 60 kadin ve 60 erkek yetiskin iizerinde yaptigi
somatotip arastirmasinda kadinlarin erkeklere gore ektomorf mezomorf ve endomorf
derecelerinin (1.5-5.6-7.2) daha yiiksek oldugunu, erkeklerin ise daha diisiik oldugunu (1.4-5.5-

5.5) oldugunu bulmuslardir (Brahman ve Shafizadeh, 2006).

Sterkowicz ve Przybycien (2009), ju-jitsu yapan sporcularin super elit ve elit olan
gruplar1 arasinda somatotip calismalar1 yapmislar ve super elit gruplarin elit gruba gére daha
mezomorf oldugunu elit gruplarin ise BMI derecesinin super elit gruba goére diisiik ve

ektomorfinin daha fazla oldugunu tespit etmislerdir (Sterkowicz ve Przybycien, 2010) .
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Silva ve ark. 2009’da yaslitriatletler, yasli olmayan ve geng triatletlerde somatotip
belirlemesi yapmuslardir. Eski triatletler ve daha yasli olmayan triatletler agirlikli olarak
endomorf mezomorf ¢ikarken geng triatletler olarak agirlikli olarak ectomorfik mezomorf

olarak ¢cikmustir (Silva ve ark., 2011).

Kabake1 ve Yiicel, 2013-2014 yilinda baleye uygun olan ve olmayan 8-11 yas grubu
kizlarin somatotip analizlerini yapmistir. Baleye uygun olan kizlarda mezomorf 6zellikler agir
basarken uygun olmayan kizlarda gevre ¢ap ve deri alti yag kalinlik olgiileri daha yiiksek

¢ikarak endomorf dzellikler baskin bulunmustur (Kabakg1 ve Yiicel, 2016).

Ayan ve Erol (2016), milli Tiirk yildiz erkek basketbolcularinda somatotip degerleri 3.0-

4.1-3.6 olarak mezomorf yapida bulmustur.

1.4. Egzersiz Performansini Etkileyen Faktorler

1.4.1. Biyolojik Saat

Canlilarda tiim biyolojik aktiviteler belirli ritimlere uygun sekilde olusur

(Karamustafaoglu ve Baran, 2012).

Ultradiyen ritim, bir giinde birden fazla dongiisii olan ritimleridir. Ornegin riiyalar

ritmiktir.

Infradiyen ritim, bir giinden fazla siiren haftalar veya aylar siirebilen ritimlerdir. Ornegin

kadinlardaki mensturasyon bu ritme 6rnektir.

Sirkannual ritim, yaklasik bir yillik ritimlerdir. Ornegin go¢ eden ve kis uykusuna yatan

hayvanlardaki sicaklik, beslenme, 151k degismeleri gibi faktorleri diizenler (Caliyurt, 2001).
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Sirkadiyen ritim, 24 saatlik davranigsal ve fizyolojik degisiklikleri kapsayan sirkadyen
ritim (CR) endojen (i¢ kaynakli) biyolojik saatler tarafindan olusturularak dis etkenler

tarafindan senkronize edilir (Karamustafoglu ve Baran, 2012).

Biyolojik ritimler ¢evreye uyumu ve kontrolii saglar. Ornegin, biyolojik saatin islevi
dolayisiyla viicut sicakligimiz biz uyanmadan artarak bizi giine hazirlarken aksam déneminde

azalarak gevsememize ve uyumamiza yardimci olur.

1.4.2. Sirkadiyen Sistem

Sirkadyen sistem; uyku-uyaniklik dongiisii, uyku fazlari, 1s1 regiilasyonu, immiin,
kardiyovaskiiler ve metabolik sistemlerin dahil oldugu 6nemli fizyolojik elemanlar1 diizenler.
Sirkadiyen ritimlerin olugmasinda ana merkez ©n hipotalamustaki SCN (suprakiyazmatik
nukleus) dir. Uyku uyaniklik dongiisii hipotalamustaki pineal bez tarafindan sentezlenen
melatonin ile diizenlenir. Melatonin saliniminin sirkadyen ritmi SCN tarafindan kontrol edilir
(Karamustafaoglu ve Baran, 2012). Bu hormon uyku uyaniklik dongiisiinii ayarlayarak
canlilarin biyolojik saatinin olugsmasini saglar. Melatonin aksam 20:00 civarinda artmaya baslar,
gece karanlik ortamda 01:00 ile 05:00 arasinda en yiiksek seviyeye ulasirken sabah saatlerinde
diiser (Demirhan, 2011: s. 2-7). Gece salinimi artan diger hormonlar testosteron ve biiylime

hormonudur (Erdogan, Istanbul Tip Fakiiltesi).

Uyku-uyanilik dongiisii immiin sistemi, somatik biiylimeyi, anabolik ve katabolik

durumu, beynin toparlanmasini, kuvvetlenmesi ve algiy1 etkiler (Findikli, 2013).
Sportif performansta sirkadiyen ritme 3 faktor etki etmektedir;

Cevre: Kontrol edilemeyen faktordiir. Degisken ¢evre sicakligi, psikolojik ve fizyolojik

faktorler buna Ornektir.
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Fizyolojik i¢c etmenler: Kisinin biyolojik ritmi ve tiim ritimlere adapte olusudur.

Yasam tarzi: Tercih edilen aktivite zamani, uyku zamani, ¢ok veya az uyumak gibi

uyku bi¢imleri bu dongiiyii etkiler (Weiberg ve ark. 2011).

Fiziksel performansta kronobiyoloji 6nemlidir. Kisiye 6zgii sabah ve aksam kronotipleri
arasinda uyuma-uyanma zamani, viicut sicakligi gibi 6zellikler farkli saatlerde sirkadiyen ritim

gosterir. Adrenalin sabah tiplerinde aksama gore 6nemli bir artis gostermektedir (Manfredini ve

ark. 1998).

1.4.3. Sporda Sirkadiyen Ritmin Egzersiz Performansina EtKisi

Calismalar egzersiz performansi ve viicut sicakligi arasinda iliski oldugunu
gostermektedir. Son calismalar giin igerisinde farkli zamanlarda néromuskiiler performansin
sicaklik degisimine bagl fizyolojik degisikliklerinde farkl bir sirkadiyen ritim aciga ¢ikarmigtir

(Weipeng ve ark., 2011).

Hormonlarin da sirkadiyen sistemi performansa etki eder. Melatoninin egzersizde islevi
bliytiktiir. Egzersizin olusturdugu strese karsi viicudun adaptasyonunu saglar. Bu adaptasyonda
noronal ve hormonalfaktorler rol oynar. Bununla beraber egzersizin melatonin salinimi tizerinde
hizli ve gecikmis etkileri bulunmaktadir. Bu akut ve gecikmis etkiler egzersiz zamani ile
alakalhidir. Akut etki egzersizin tiirline yogunluguna ve siiresine baglidir. Melatonin artmaya
basladig1 donemde aksam gec¢ saatlerde yapilan egzersiz melatonin artiginda baskilamaya sebep

olabilir ancak diislik egzersizde belirgin fark yaratmadigi gézlemlenmistir.

Glindiiz yapilan antrenmanin melatonin salinimi iizerinde belirgin bir etkisi yoktur. Orta
veya yuksek yogunlukta yapilan gece egzersizi sonraki gece melatonin saliniminin

baskilanmasina sebep olur. Bu da kisaca uykuda melatonin salinmasi beklenen donemde
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salinimin baskilanmasi ve yogun egzersiz yapilmasindan dolay1 sirkadyen saat fonksiyonlarinin
etkilenmesi demektir. Yasa ve egzersiz aligkanliklarina gore ise egzersizin melatonin

konsantrasyonu tizerinde etkileri degiskenlik gostermektedir (Demirhan, 2011).

Kortizollin de egzersizde bazi etkileri bulunmaktadir. Bu hormon da belli bir sirkadyen
ritme sahip olan ve sabah saatlerinde ve giin i¢cinde yiikselen, aksam ve gece en diisiik seviyede
bir dongili gésteren hormondur. Baz1 dayaniklilik sporculart egzersizde performans: arttirmak
icin kortizol kullanmaktadir. Aslinda bunun bir sakincasi olmamakla beraber egzersizi sonrasi
seviyenin yliksek kalmas1 sorun yaratabilir (Erdemir ve Tiifek¢ioglu, 2008). Kortizol fizyolojik
ve psikolojik stresin gostergesidir ve uzun siireli yiiksekligi ndéromaskiiler sistem iizerinde

yavaslatici bir etkiye sahiptir (Weiberg ve et. al., 2011).

Weipeng ve ark. (2011)’ deki ¢alismada bahsedildigi gibi Hakkien ve ark. (1988)
tarafindan Testosteronun (T) ve kortizoliin (C) sirkadiyen ritminin kisa donemde egzersiz
performansi tizerindeki etkisini arastirmak icin bir ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Bu ¢alismada 8 elit
halter sporu yapanlarin ilk olarak 1 haftalik kisa donemli giinliik ¢ift antrenman periyodunda
sabah ve 0gleden sonra T ve C seviyeleri Ol¢iilmiistiir. Sporcularin genel olarak sabah ve
Ogleden sonraki total ve serbest serum T seviyelerinde yiikselme ve bir giinliik dinlenme
sonrasinda antrenman 6ncesi T seviyelerinde diisiis gézlemlenmistir. C ise 6glen yiiksek ¢cikmig

fakat sabah 6nemli degisiklik gdstermemistir.

Sonug olarak; kisa donemde T ve C nin sirkadiyen profili kas uyumu ve herhangi bir gii¢
anlaminda pozitif yonde degisiklik yaratmamistir. Daha sonraki c¢aligmalar da bunu

desteklemistir.

Baska bir calisma sirkadiyen etkisini degerlendirmek iizere sabah ve aksam yiizme

antrenmani yapan yarismaci 14 kadin ve erkek yiiziicii {lizerinde yapilmis, C seviyeleri
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degerlendirilmistir. Sporcularin egzersiz kayitlar1 ve beslenme ile ilgili bilgileri alinmistir.
Isinma egzersizi sonrasi 5%400m serbest yiizme dereceleri alinmis, sonrasinda ise tiikiiriik
ornegi ile C oOl¢limleri yapilmistir. Sonug olarak egzersiz 6ncesinde C seviyesinde onemli fark
citkmamis ancak; egzersiz sonrasinda 6nemli artis oldugu gézlemlenmistir. Kortizol iizerinde

egzersiz ve giin zamani arasinda dnemsiz iliski etkisi gézlemlenmistir (Dimitriou ve ark., 2002).

Yiiziiciilerin egzersiz sonrasi C sonuglariin yiiksek ¢ikmasi ile Hakkien ve ark. (2011)
nin yaptigr ¢alismada 1 haftalik kisa donemli halter antrenmani yapan sporcularin egzersiz
sonrast C sonuglariin yiiksek ¢ikmasi degerlendirildiginde arada pozitif bir iliski oldugunu

gOriilmiistir.

Hormonlarin yani sira yapilan ¢alismalarda, kan basincinda, kalp atim hizinda, merkezi
viicut sicakliginda sirkadiyen farklar gézlenmistir. Ayrica yasin, egzersiz tipi ve siddetinin,
uyku diizeninin ve antrenman zamanmnin sirkadiyen degisimleri etkiledigi tespit edilmistir

(Isler, 2005 ).

1.4.4. Beslenmenin Yiizme Performansina Etkisi ve Sporcu Beslenmesi

Spor yapan herkes icin performanslarini en iist seviyeye ¢ikarmak temel amactir. Bu
nedenle sporcular tiikettikleri diyetin performanslarmmi nasil etkileyecegi ile yakindan
ilgilenmektedirler. Saglikli ve uygun bir diyet diizenlemek besin 6gelerinin ¢esitli ve miktar

olarak dogru se¢imini gerektirir.

Bir sporcunun karbonhidrat, yag, protein, su, posa, vitamin ve minerallerden yeterince

almasi gerekmektedir (Ersoy, 1995).

Organizmanin herhangi bir aktivitesi i¢in biyokimyasal yakit gereklidir. Bu yakit ise

ilgili besin 6gelerinin yakilmasi ile agiga ¢ikan enerji ile ifade edilir ve birim olarak kilo kalori
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(K kal) kullanilir. Karbonhidrat, yag ve proteinler enerji saglama o6zelligine sahip besinlerdir.
Enerji gereksinimi yas cinsiyet viicut yapisi, aktivite, metabolik hiz gibi durumlara gore

degiskenlik gosterir.

Ornegin sportif agidan bakarsak; siddetli anaerobik egzersizler enerji kaynagi olarak
karbonhidratlar1 kullanirlar. Diisiik siddetli ve uzun siireli aerobik egzersizlerde ise yaglari
enerji kaynagi olarak kullanirlar. Proteinler ise uzun siireli aclik durumlarinda karbonhidrat ve
yaglarin enerji olarak kullanilamayacagi olagan dist zamanda enerji olarak kullanilirlar

(Cakiroglu, 1997 s. 159-160).

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar aralikli yapilan antrenmanlar ve kisa mesafe kosusu
gibi aktiviteler igin kasa gerekli enerjiyi hizla saglayan besinlerdir. Kas glikojen depolari, yogun
antrenman yapan sporcular i¢in dolu olmasi agisindan 6nem arz eder. Yiiziiciilerin yaptigi
egzersizlerin hepsi yogun veya uzun siireli olmadigindan her egzersiz i¢i yiiksek karbonhidrat
gerekmez. Karbonhidrat ayarlamasi yiiksek yogunluklu egzersizlerden 6nce glikojen depolarin
en yiiksek seviyede tutmak igin alinmalidir (Powers ve Howley, 2004). Ozellikle antrenman
oncesi ve sonrasinda kan sekerini kontrol atlinda tutmak icin sporcularin dogru miktarda
karbonhidrat aldigina emin olmasi gerekmektedir. Glikojen depolar1 bosaldiginda viicut ener;ji
akisin1 saglamak adina yag yakmaya baslayacagindan bu durum sporcularda performans

diistikliigiine enerji kaybina ve yorgunluga sebep olabilir (Newell ve ark., 2014).

Karbonhidrat onerisi giinliik enerjinin %55-65 ini olusturmali ancak yiiziiciiler bu

gereksinimleri kilo basina hesaplamalidirlar (Karabudak ve Oniir, 2006).

Proteinler: Protein kaslarin yenilenmesi ve biiylimesi ayni zamanda da enzim tiretilmesi
icin gereklidir (Livingsteer, 2005). Proteinlerin yapitasi aminoasitlerdir. 22 ¢esit aminoasitin 8 i

elzemdir. et siit, balik, yumurta, tavuk 6nemli proteinlerdir. Giinliik protein ihtiyact %30 — 50
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arasindadir. Az protein tiiketiminin fiziksel egzersiz yapan kisilerde kas kaybina sebep oldugu
ancak fazlasiin da performansa olumlu bir etki yaratmadigi1 gézlemlenmistir (Cakiroglu, 1997,

5.161-163).

Yaglar: Giinliik enerjinin %25-30 unu karsilamasi gereken besin gurubudur. Yiiziiciiler
kilo kontrolii i¢in almas1 gereken enerjinin %30’ u kadarmi yagdan almalidir (Karabudak, Onur,
2005). Ayrica viicudun testosteron iiretebilmesi icin yeterince tekli doymamis ve doymus yag

saglanmalidir (Muscule&Fitness, 2014).

Su: Viicutta s1vi dengesi onemli bir olaydir. Viicudun asit baz dengesini ifade eden PH
degerinin ayarlanmasi, organizma diizeyinde viicutisisinin sabit tutulmasi gerekmektedir.
Viicutta bulunan su da bu dengeyi saglamada 6nemli rol oynar. Ozellikle antrenman ve
yarigmalar sirasinda alinan sivilar antrenman verimliligi ve performans basarisina etki eder. Sivi
kayb1 performansi diisiireceginden sporcular antrenmandan 2 saat 6nce 400-600ml kadar su
almali ve toleransa gére antrenman esnasinda 15-20 dakikada bir 150-350ml sivi almalidir.
Sporcu antrenman esnasinda kaybettigi her 0,5 kg viicut agirlig1 basina 450ml-675ml arasi sivi

thtiyact duyar (Dolek ve ark., 2014).

Vitamin ve mineraller: Vitamin ve mineraller enerji tretiminde, hemoglobin
sentezinde, kemik sagliginin devamliliginda, immiin fonksiyon yeterliliginde ve viicudun
oksidatif zarara kars1 korumasi i¢cin 6nemli bir rol oynar. Sporcularin diyetlerinde D vitamin, B
vitamini, ¢inko, demir, magnezyum ve C vitamini, E vitamini, Beta karoten, selenyum gibi bazi

oksidantlar bulunmasi 6nemlidir (Rodriguiez ve ark., 2010).

Sporcular egzersiz ve miisabaka 6ncesinde aldiklar1 besinlere dikkat etmelidirler. 2-3
saat oncesine kadar besin tiiketimi bitmis olmalidir. Ancak uzun siiren miisabakalarda sporcular

devre aralarinda yarigma Oncesinde seker iceren sivi igecekler tiikketebilirler. Agir antrenman ve
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yarisma sonrasinda sporcu beslenmesi glikojen depolarinin dolmasma yonelik olmalidir

(Cakiroglu, 1997, s. 173-174).

Bir sporcunun yapmis oldugu egzersiz siiresi ve aktivite tarzina gére almasi gereken

kalori miktar1 da 3000-4500 arasinda olabilmektedir (Newell ve ark, 2014)

Yiizmede genellikle tekrar edilen setler oldugundan antrenman esnasinda da yeme
zorlugu olusabilir. Bu nedenle antrenman esnasinda enerji barlar1 ve jelleri tiiketilebilmektedir.
Antrenman siiresince kullanilan sporcu icecekleri kan glikoz diizeyini korumaya yardime1
olacaktir (Carrol, 2000). Antrenman sonrasinda ise 30 dakika icinde kilo basma 1,5gr
karbonhidrat tiikketimi ve her iki saatte bir 1,5g/kg karbonhidrat alimma devam edilmesi

gerekmektedir.

1.4.5. Erken Brans Secimi ve Spora Baslama Yasinin Performans I¢in Onemi

Yiizme, fiziksel kuvvet ve teknik beceri koordinasyonu gerektiren ritim, koordinasyon,
dogru teknik gibi bir¢ok gerekli sistemi bir arada bulunduran bir spor brangi olarak bilinir.
Organizmada morfolojik ve fonksiyonel degisikliklerin gerceklesmesi, diizenli ve programli
yapilan antrenmanlar ile miimkiin olabilmektedir. Bu degisiklikler kas, dolasim ve solunum

sistemleri lizerinde gerceklesir (Tiizen ve ark., 2005).

Cocuklarda 6-12 yas aras1 duyu ve motor sistemin fazlaca gelistigi bir donemdir. Cocuk
bliylime gelisme anlaminda sabit kalsa bile 6grenme ve spor performansinda daha iist seviyelere
ulasir ve becerileri hizla 6grenir (Cakiroglu, 1997). Bu nedenle erken yasta brans se¢imi ve
spora baslamak ileriki performans giicii ve spor kabiliyeti icin dnemli bir etkendir. Ozellikle
cocuklar1 brangi uygularken goézlemlemek brans se¢iminde Oneli faktorler arasinda yer

almaktadir. Motorsal ve koordinatif 6zelliklerin oyun tarzinda yapilan ¢alismalarla
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gelistirilebilecegi ergenlik cagi oncesi uygulamalar ileride basarmin temellerini olusturur

(Islegen ve ark., 1995).

Motor 6grenme, deneyim ile bir hareketin O0grenilmesine bagl olarak performansta
meydana gelen ilerlemedir. Dolayisiyla 6grenmenin bir sonucu olarak da performansin

ilerlemesi gererkir (Cratty 1973, Kephart ve Godfrey 1973, aktaran: Ozer ve Ozer, 1998).

Motorsal yetenekler farkli spor dallarina yonelik dayaniklilik, kuvvet, siirat gibi sportif
peformans 6zelliklerini belirlemektedir (Ozer ve Ozer, 1998 s. 81-82). Bir birey yapmis oldugu
brang i¢in kabiliyetini ve antrenman i¢in uygunlugunu ne kadar cabuk ortaya koyarsa yapilan
antrenman programini uygumada da o kadar basarili olur. Bu da geng yastaki sporculara sporsal
verimin zirve yasina gelmeden dnce daha ¢ok antrenman yapma imkani saglayacak ve bunun
sporcunun antrenman ve egitiminde olumlu yonde, kalic1 bir etkisi olacaktir. Rotring (1983)
yetenegi, “Onceden belirlenmis kriterler vasitasiyla belirlenmis ortalama degerlerin {izerine
¢ikan gelisimi tamamlanmamis yatkinlik” olarak betimler. Bu tanimdan anlasildig: gibi yetenek
bir siireci ifade eder. Ciinkii daha tamamlanmamistir (Bayraktar ve Deliceoglu, 2010). Genetik
ya da sonradan kazanilmis davranis kosullari sebebiyle sporsal verimler i¢in 6zel ya da iist
diizey yatkinliga sahip oldugu diisiiniilen bireylere ise sporsal yetenege sahip kisiler denir. Bazi
arastirmacilar bunun genetik oldugunu disiiniirken bazilar1 ise calisarak kazanildigini iddia

etmektedir.

Bir spor bransina baglama yasi genelde sporcunun en iist diizey basarisini elde etmeye
baslagi yasin 8-10 sene Oncesi olarak kabul edilmektedir. Sporcunun se¢imi ve bu yaslarda
spora baslamas: siire¢ ve yiiksek verim elde edebilmesi i¢cin 6nemli bir faktordiir. Bir ¢cok spor
branginda baglama yas1 3-5 yasilarina kadar inebilir. Her spor bransinda spora baslama yasinda

yapilacak egzersiz ve antrenman ¢esidi, siiresi ve yogunlugu tipki her spor bransinda kullanilan
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ara¢ ve gerglerde oldugu gibi farkli olmaktadir. Sporsal yeteneklerin gelismesinde sadece tek
bir 6zellige degil teknik, taktik, kuvvet, sporcunun morfolojisi anatomik ve fizyolojik 6zellikleri
ve yatkinliklar1 ayrica g6z 6niinde bulundurulmalidir. Bunun igin spora baslayacak olan bireyler

viicut bilesimi, somatotip, bedensel gelisim ve saglik gibi gesitli testlerden gegmelidir (Akin ve

ark., 2012).

Dayaniklilik ¢ocuklarda erken yaslarda goriilen bir o6zelliktir. Cocuklarin yetiskin
bireylerden daha yiiksek oranda maksimal kalp atim sayisina ve is yapabilme potansiyeline
sahip olduklar1 bilinmektedir (Orkunoglu, 1990). Cocugun dayanikliligin arttig1 donem en hizl
gelistigi bliyiime donemine denk gelir. Bu doénemde kondisyonel motorik 6zelliklerden
dayaniklilik ve kuvvet, boy ve viicut agirliginin artigina dayali olarak artmaktadir (Sahin 1999).
Dayanikliligin artmasi ile organizmanin biitiin fonksiyonlarinda, sinir ve solunum sisteminde,
kan dolasiminda ve metabolizmasinda farkliliklar olusturmaktadir. Cocuk kalbi, uygun
yapilan yiliklenmelerle geng kesimde oldugu gibi antrenmana dayanabilme ve uyum saglama
yetenegine sahiptir (Tekelioglu 1999). Yapilan arastirmalarda 3-5 yasindaki cocuklarin
dayaniklilhik antrenmanlarina uyum sagladigi gozlemlenmistir. Genellikle, erken yaslarda
dayaniklilik i¢in yapilan antrenmanlarin oyun seklinde, degisik sekillerde olmasi ve o yas grubu
igin gerekli dinlenme siiresine izin verilmesi Onerilmektedir. 8-9 yas gurubundaki gocuklar
maksimal yiiklenmelere tabi tutulduklarinda dinlenme siirecinin ilk dakikalarinda kalp kasinin
dinlenme siiresi ile uyum sagladigi goriilmektedir. Ozellikle 8-12 yas gurubundaki
cocuklarin dayaniklilik  6zelliginin ~ %36“lik bir oranda gelisme gosterdigi saptanmistir
(Tekelioglu, 1999, Aktaran: Bayraktar ve Deliceoglu, 2010). Bu da sportif performansinin
artmasi ve secilen bransta basariyr saglama acisindan erken yasta spora basglaminin 6énemini

gostermektedir.
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Yziiciiler i¢in spora baslama yas1 3-7 yas aralig1 olarak baz alinmaktadir (Bayraktar ve
Deliceoglu, 2010). Cocukluk doneminde esneklik icin eklem kapsiilii, kas kitlesi, eklemin
yapisi, tendonlarin gerilebilirlik derecesi, baglar, deri 6nemli rol oynamaktadir. Dayaniklilik,
kuvvet, siirat, koordinasyon gibi performansi belirleyici faktorlerin yaninda esneklik kazanimi
icin yapilacak olan c¢alismalar motorsal temel Ozelliklerden biri olarak uygulamada
kullanilmalidir. Ciinkii yiizme sporunda yapilan sporun veriminin biiyiik bir boliimii esneklik

diizeyinin gelismisligi ile de dogrudan ilgilidir (Goksu ve Yiiksek, 2003).
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2. BOLUM

AMAC, MATERYAL, METOD

2.1. Amag
Bu tezin amaci 9-19 yas genel tiim kadin ve erkek elit sporcularda;

v" Biyolojik saatin antrenman saatlerine gore (sabah-aksam) performansa etkisi

v' Biyolojik saatin (sabah-aksam derecesinin) nabiz faktorii ile yas-cinsiyet
degiskenlerine gore performansa etkisi

v' Beslenmenin (glinliik kalori tiikketimi ve yiiziiciilerden alinan derecelerin verdigi
sonuclara gore) performansa etkisi

v" Yiziciilerde antropometri ve somatotip degerlendirmesi ve performans ile iligkisi

v' Yiziiciilerde somatotip-cinsiyet-yasarasindaki iligki

v' Baglama yagi-siiresi, gibi degiskenler ile haftalik antrenman saatleri, giinliik tiiketilen
stvi miktar1, gibi diger degiskenlerin performans degerleri arasinda anlamli diizeyde

farklilik olup olmadigina bakilacaktir.

2.2. Materyal

Calismaya Ankara ilinde yasayan, Eryaman’daki Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi
Yiizme Havuzu’'nda antrenman yapan Ve ¢esitli kuliipleri temsil eden Ankara’nin en iyi lisansh
yuiziiciileri katilmistir. 9-19 yas araliginda n=21 kiz, n= 41 erkek olmak iizere toplamda n= 62
yiiziicii katilmistir (Tablo 1). Yas ortalamasi 12,9+2,42 yildir. Calismanin yapilabilmesi i¢in
etik kurul onayr alinmistir (EK 1) ve galismaya katilan sporcularin velileri veya kendileri

arastirmaya goniillii olduklarin1 beyan eden onam formunu doldurmuslardir (Ek 2). Sporculara
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ve velilere ¢alisma hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Arastirma orneklemi toplamda 65

sporcu ile sinirhidir.

Yapilan ¢alismada sporcular 9-13 yas ile 14-19 olarak kategorize edilmistir. Yiizciilerde
olimpiyat yarislarina girmek igin yas baraji FINA (Federation Internationale de Natation)
tarafindan yagla birlikte degisen anatomik farklar dikkate alindiginda 13 yas tlizeri olarak
belirlendiginden bu c¢aligmadaki sporcular 13 yas Oncesi ve sonrasi olarak iki kategoride
degerlendirilmistir. 9-13 yas grubu igin ortalama yas 11,01+1,08 yi1l ve n=31 (n=12 kiz, n=19
erkek), 14-19 yas grubu igin yas ortalamasi 15,15+2,32 yil ve n=31 (n=9 kiz, n=22 erkek)

olarak belirlenmistir. Tablo 1’de sporcularin yas ve cinsiyete iligskin verileri verilmistir.

Tablo 1: Sporcularin cinsiyet ve yas gruplarina gore dagilimi

Tiim yaslar 9-13 yas 14-19 yas
Toplam (n) 62 31 31
Kiz (n) 21 12 9
Erkek (n) 41 19 22

2.3. Metod

Tiim sporculara antrenman ve kisisel bilgileri ile ilgili olarak anket uygulamasi
yapilmistir (Ek 3). Anketteki bilgiler dogrultusunda sporcularin cinsiyet, yas, uyku, ka¢ saat

antrenman, kag giin antrenman yaptigi, giinliik siv1 tiikketimi gibi bilgileri elde edilmistir.

Somatotip degerlerinin belirlenmesi igin yiiziiclilerden aksam 17:00 antrenmani 6ncesi
antropometrik dl¢iimleri alinmistir. Katilimeilarin dlglimleri iizerlerinde yiizme mayosu varken
yapilmustir. Bu Ol¢limleri alirken skinfold caliper ile mm degerinden deri kivrimi kalinlig
Olgiileri (triceps d.k.k., biceps d.k.k., subscapula d.k.k., suprailiac d.k.k., calf d.kk.),

antropometre ile boy uzunlugu 6lgiimleri, 100 grama duyarl tart1 ile agirlik 6lgiimleri, mezura
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ile cm olarak ¢evre dlgiimleri (serbest biceps, kasili biceps, baldir) ¢ap pergeli ile mm cinsinden
geniglik olgtimleri (femur, humerus) kullanilmigtir (Ek 4). Alinan Ol¢iimlerin  somatotip
degerleri belirlenerek grafiksel olarak gdérmemize yardimci olan somatokart iizerinde

gosterilmistir.

2.3.1. Antropometrik Ol¢iimlerin Alinmasi

Agirhik: Olgiim sirasinda denegin iizerinde agirhig etkilemeyecek kiyafetler bulunmali
ve ayaklar c¢iplak olmalidir. Agirlik 6l¢iimlerinde hassslik derecesi 0.01 m olan kilo olger

aletleri kullanilir. Katilimei tartiya ¢ikar ve kg cisinden 6l¢iim yapilir.

Resim 1: Agirlik 6l¢timii

Boy: Katilimer ayaklart ¢iplak, topuklar bitisik bas dik ve karstya bakar pozisyonda iken
kayan kaliper cubuk denegin verteks (tepe) noktasi ilizerine konarak en yakin cm degeri

kaydedilir (Zorba, 2006).
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Resim 2: Boy dl¢iimii

Triceps deri kivrinm kahnh@i: Arastirmact 6l¢iim yapacagi kisinin arkasinda sag
tarafta durur. Sag arka koldan kollar ve eller yanlara dogru serbest pozisyonda iken 6l¢iim
yapilir. Sag iist kolun arkasindan iist noktasi ve alt noktasi arasindaki orta nokta belirlenir. Kol
uzunluguna dik olarak parmaklarla iki cm yukaridan deri kavranir ve skinfold kaliper ile deri

kivrimi kalinligi Slgiiliir (Rockville, 1988).

Resim 3: Triceps d.k.k. 6lgtimii
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Biceps deri kivrimn kalinhgi: Sag koldan kollar rahat bigimde iken {iist kolun 6n
tarafinin orta noktasi belirlenir ve parmaklarla 2 cm yukaridan dikey bigimde deri kavranarak

kaliper yardimu ile olgiiliir.

Resim 4: Biceps d.k.k. 6l¢iimii

Subskapula deri kivrinm kahinhgi: Kollar asagr sarkmis ve viicut gevsemis iken
kemigin hemen altindan kenarina paralel ve viicuda diyagonal bi¢cimde deri katlanmasi tutularak

Olciiliir.

Resim 5: Subscapula d.k.k. 6lgtimii
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Supraspinale deri kivriom kalinhgi: Katilimer anatomik durusta ilium kemiginin 6n
tarafindaki spinale ¢ikintisinin oldugu hat hizasindan deri kaldirilarak, deri kivrimi kalinligi

degeri Deri Kivrimi Pergeli ile 6l¢tilmiistiir (Akin, 2001).

Resim 6: Supraspinale d.k.k. 6l¢timii

Baldir deri kivrimi kalimhgr: Sag baldirin en genis bolgesinin mediyalindeki deri ve

yag dokusu tutularak dl¢iim yapilir (Zorba, 2006).

Resim 7: Calf d.k.k. 6l¢timii

Gevsek biceps cevresi: Standart anatomik pozisyonda, kollar ¢ok hafif yana agilir ve

iist kolun orta noktasindan gecen hat iizerinde bez mezura ile ol¢iiliir.
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Resim 8: Gevsek biceps ¢evresi

Kasili biceps cevresi: Kol 90 fleksiyondayken kol orta noktasindan gegen hat iizerinde

bez mezura ile 6l¢iiliir (Akgakaya, 2009).

Resim 9: Kasili biceps gevresi 6l¢timii

Ayakta baldir cevresi: Baldirin maksimum kalinligi baz alinarak mezura bacagin uzun

eksenine dik olarak sarilir ve 6lgtim alinir (Zorba, 2006).
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Resim 10: Calf ¢evresi 6l¢iimii

Dirsek Genisligi: Katilimcinin kolu biraz 6ne dogru cekilir, elin avug i¢i yukari bakacak
sekilde dirsekten 90° biikiilmesi saglanir ve kiiciik ¢ap pergeliyle humerusun alt ucunun en

dista kalan bolgeleri arasindaki genislik olgtiliir.

Resim 11: Dirsek genisligi 6l¢timii

Diz Genisligi: Katilimc1 sandalyeye yere dik basacak bicimde oturur, arastirmaci
katilmcinin 6n tarafinda durarak, c¢ap pergeli ile uyluk kemiginin kondillerinin yanlardaki

en ¢ikintili noktalart arasi uzakligi 6lcer (Akin, 2001).
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Resim 12: Diz genisligi dl¢iimii

2.3.2. Somatotipin Belirlenmesi

Somatotip  belirlemesinde  Heath-Carter’ 1 gelistirmis  oldugu oranlardan
yararlanilmigtir. Somatotip Ozellikleri belirlemek amaciyla gelistirilmis oranlar her alanda

kullanilabilmektedir (Aytek, 2007).

Endomorfi = - 0.7182 + 0.1451 * x — 0.00068 * x2+ 0.0000014 * x3 (x = “triceps” dkk

+ “suprailiac” dkk + “subscapula” dkk)
Boy Diizeltme Formiilii = x * 170.18 / boy (cm)

Mezomorfi = [0.858 + 0.601 * dirsek genisligi -“bicondylar humerus” (cm) + 0.601 *
diz genisligi -“bicondylar femur” (cm) + 0.188 * kol ¢evresi (cm) + 0.161 * baldir ¢evresi (cm)]

— [boy (m) * 0.131] + 4.50

Ektomorfi = (Boy-agirlik oran1) * 0.732 — 28.58 (Boy-agirlik oran1 = Boy / 3V

Agirlik)
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2.3.3. Performansin Belirlenmesi

Sporculardan sabah ve aksam antrenman performans degerlerini belirleyebilmek igin iki
hafta boyunca giin asir1 sabah ve aksam antrenmanlari i¢inde 2’ser setten olusan 100 m serbest
dereceleri antrenorleri tarafindan alinmistir. 100 m dereceleri kronometre ile olgiiliip dakika-
saniye-salise cinsinden degerlendirilmistir. Sporcular sabah ve aksam yaptiklar1 100 m set
derecelerinin hemen sonunda 1 dakikalik nabiz degerleri Ol¢iilmiistiir. Ayni sekilde sabah

dinlenik nabiz degerleri de 6l¢iilmistiir (Ek 4).

Calismadaki 13 yas ve listii sporcularin normalde sabah ve aksam antrenman tecriibesi
var iken 13 yas alt1 sporcular sabah antrenman calismalarina katilmamistir. Anket sonuglarina
gore sporcularin uyku-uyanma periyotlari diizenlidir. Sporcular sabah antrenmanini sabah
09:00’dan 6nce aksam antrenmanini ise 17.00’den sonra yapmislardir. Sporcularin haftanin 6

giinii antrenman yapmaktadir ve haftalik antrenman siireleri 9-15+ saat araligindadir.

2.3.4. Beslenmenin Belirlenmesi

Beslenmenin etkisini anlayabilmek icin sporculara giinliilk beslenme tliketim anketi
uygulanmigstir. Yiziiciilerin bu iki haftalik siire zarfinda sabah, 6glen, aksam ve giin iginde
tikettikleri diger gidalar sporcu anket formuna girilmistir. Kalori miktarlar1 Ulusal Gida
Kompozisyon veri taban1 ve Amerika Tarim Bakanlig1 veri tabanindan elde edilen kalorimetre

bilgilerine gore hesaplanmistir (Ek 3).

2.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Tiim veriler SPSS 20 programina aktarilmis vedegiskenlerin aralarindaki farki anlamak

i¢in verilere Bagimsiz Orneklem T Testi, aralarindaki korelasyon diizeyini belirlemek icin
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Korelasyon Analizi, eslestirilmis veriler igin Eslestirilmis Orneklem T Testi, coklu kategorik
degiskenler ile Olc¢iilen degerler arasindaki farki anlamak i¢in ise One-Way ANOVA
yapilmistir. ANOVA i¢in Varyanslarin homojenligine bakmak tizere LEVENE’S testi
uygulanmis ve homojenlik saglayan verilerde TUKEY, varyanslarin homojenlik saglamadigi

Olctimlerde GAMES-HOWELL istatistigi kullanilmistir.

Somatotip hesaplamasi i¢in ise antropometrik Ol¢limler Somatotype 3.2 Programina
aktarillarak Heath-Carter teknigine gore hesaplanmig ve veriler somatoplot iizerinde
gosterilmistir. Somatokart ¢izimleri de yine Somatotype 3.2 Programiyla elde edilmistir.
Antropometrik  olgiimler International Biological Programme’in 6ngordiigii teknikler

dogrultusunda alinmaistir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Tim sporculara ait cinsiyet ve yas gruplarina gore birey sayilar1 9-19 yas aralifinda
n=62 sporcu, (21 kiz, 41 erkek); 9-13 yas araliginda n= 31 sporcu (12 kiz, 19 erkek); 14-19 yas

araliginda n=31 sporcu (9 kiz, 22 erkek) bulunmaktadir (Tablo 1).

Sporcularin antropometrik Ol¢iim degerlerine ait veriler Tablo 2’de verilmektedir.
Ayrica kiz ve erkek sporcular arasinda antropometrik degiskenler agisindan farkliliklar Student

T testi ile ortaya konmustur.

Tablodaki degerlere gore 9-13 yas grubu kiz sporcularda yas 11,01+1,08 yil, erkeklerde
11,19£1,19 yil; agirlik kizlarda 41,71+5,15 kg, erkeklerde 42,49+7,85 kg, triceps d.k.k. kizlarda
12,58+3,69 mm, erkeklerde 9,56+2,62 mm bulunmustur. Cinsiyetler arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Buna gore kiz ve erkeklerin triceps deri kivrimi kalinliklar1 arasinda
anlamli bir fark vardir. Biceps deri kivrimi kalinhigr (d.k.k.) kizlarda 6,02+1,74 mm, erkeklerde
4,87+1,57 mm, subscapular d.k.k. kizlarda 7,91+£1,92 mm erkeklerde 6,42+1,25 mm (p<0.05)

bulunmustur. K1z ve erkeklerin subscapula degerleri arasinda anlamli fark vardir.

Suprailiac d.k.k. kizlarda 8,79+1,98 mm, erkeklerde 5,44+1.29 mm ¢ikmistir. p=0,000
(p<0.05) bulunmustur. Kiz ve erkekler arasinda anlamli fark vardir. Calf d.k.k. kizlarda

19,61+5,50 mm, erkeklerde 18,05+4,88 mm bulunmustur.

Dirsek genisligi kizlarda 5,41+0.46 mm, erkeklerde 5,80+0,50 mm dir. p=0,034
(p<0.05) bulunmustur. Kiz ve erkekler arasinda anlamli fark vardir. Diz genisligi kizlarda
8,16+£0,27 erkeklerde 8,62+0,55 mm dir. p=0,005 (p<0.05) bulunmustur. Kiz ve erkekler

arasinda anlaml fark vardir. Kasili biceps ¢evresi 21,77+1,12 mm, erkeklerde 22,20+£2,11 mm,
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gevsek biceps g¢evresi kizlarda 19,75+1,04 mm, erkeklerde 19,96+1,97 mm, ayakta baldir

cevresi kadinlarda 32,06+14,55 mm, erkeklerde 28,39+2,46 mm olarak bulunmustur.

Tablo 2: 9-13 yas grubu kiz ve erkek yiiziictilerin antropometrik 6lgiim verileri

. Klz ERKEK
OLCUMLER (N=12) (N=19)
(9-13 yas grubu) Ort. S.S. Ort. S.S. p

Yas 11,01 1,08 11,19 1,19 ,675
Agirlik (kg) 41,71 5,15 42,49 7,85 7163
Boy (cm) 147,40 9,32 150,99 9,34 ,305
Triceps d.k.k. (mm) 12,58 3,69 9,56 2,62 ,012
Biceps d.k.k. (mm) 6,02 1,74 4,87 1,57 ,067
Subscapular d.k.k. (mm) 7,91 1,92 6,42 1,25 ,014
Suprailiac d.k.k. (mm) 8,79 1,98 5,44 1,29 ,000
Baldir d.k.k. (mm) 19,61 5,50 18,05 4,88 413
Dirsek genisligi (cm) 541 0,46 5,80 0,50 ,034
Diz genisligi (cm) 8,16 0,27 8,62 0,55 ,005
Kasili biceps ¢evresi (cm) 21,77 1,12 22,20 2,11 467
Gevsek biceps ¢evresi (cm) 19,75 1,04 19,96 1,97 ,697
Ayakta baldir ¢cevresi (cm) 32,06 14,55 28,39 2,46 ,287

Ort. : Ortalama, S.S. : Standart Sapma, p: Anlamlilik

14-19 yas grubu kiz ve erkek sporculara gore degerler Tablo 3’te verilmistir.

Buna gore; yas kizlarda 15,15+2,32 yil erkeklerde 14,51£1,89 wyil, agirlik kizlarda
57,32+10,12 kg erkeklerde 59,77+£12,96 kg, boy kizlarda 162,63+9,60 cm erkeklerde
168,07£10,57 cm, triceps deri kivrimi kalinligi kizlarda 12,29+2,68 mm erkeklerde 9,75+3,35
mm, biceps deri kivrimi kalinhigr kizlarda 6,98+2,15 mm erkeklerde 5,17+1,09 mm
bulunmustur. p=0,039 p<0.05 bulunmustur. Kizlarda biceps deri kivrimi kalinlig1 daha yiiksek

¢ikmistir ve anlamhi fark vardir.
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Subscapula deri kivrimi kalinligi kizlarda 9,18+1,90 mm, erkeklerde 8,34+2,22 mm,
suprailiac deri kivrimi kalinlig1 kadinlarda 12,67+3,33 mm, erkeklerde 8,29+3,26 mm ¢ikmuistir.
p=0,002 p<0.005 bulunmustur. Kizlarda deri kivrimi kalinlig1 daha yiiksektir ve anlamli fark

vardir.

Calf deri kivrimi kalinhigr kizlarda 18,89+2,84 mm, erkeklerde 16,95+5,25 mm, dirsek
genigligi kizlarda 5,81+0,51 mm, erkeklerde 6,47+0,62 mm dir. p=0.008 p<0.05 bulunmustur.

Dirsek genisligi erkeklerde kizlardan daha yiiksek bulunmustur ve anlaml fark vardir.

Diz genisligi kizlarda 8,584+0,57 cm, erkeklerde 9,05+0,62 cm, kasili biceps g¢evresi
kizlarda 25,79+3,27 cm, erkeklerde 26,76+4,39 cm, gevsek biceps ¢evresi kizlarda 22,76+3,26
cm, erkeklerde 23,69+4,18 cm, ayakta baldir ¢evresi kizlarda 31,41+3,51 cm, erkeklerde

31,63+3,05 cm olarak bulunmustur.

Tablo 3: 14-19 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciilerin antropometrik 6lgtim verileri

v o Klz ERKEK
OLCUMLER (N=9) (N=22)
(14-19 yas grubu) Ort. S.S. Ort. S.S. P

Yas 15,15 2,32 14,51 1,89 ,430
Agirlik (kg) 57,32 10,12 59,77 12,96 ,617
Boy (cm) 162,63 9,60 168,07 10,57 ,193
Triceps d.k.k. (mm) 12,29 2,68 9,75 3,35 ,053
Biceps d.k.k. (mm) 6,98 2,15 5,17 1,09 ,039
Subscapular d.k.k. (mm) 9,18 1,90 8,34 2,22 327
Suprailiac d.k.k. (mm) 12,67 3,33 8,29 3,26 ,002
Baldir d.k.k. (mm) 18,89 2,84 16,95 5,25 ,308
Dirsek genisgligi (cm) 5,81 0,51 6,47 0,62 ,008
Diz genisligi (cm) 8,58 0,57 9,05 0,62 ,055
Kasili biceps ¢evresi (cm) 25,79 3,27 26,76 4,39 ,556
Gevsek biceps ¢evresi (cm) 22,76 3,26 23,69 4,18 ,556
Ayakta baldir ¢evresi (cm) 31,41 3,51 31,63 3,05 ,865
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Tiim sporculara ait antropometrik degerlere iliskin veriler Tablo 4’de verilmistir. Yas
degeri tim yas grubu kizlarda 12,79+2,69 yil, erkeklerde 12,97+2,31 yil, agirlik kizlarda
48,40+10,87 kg, erkeklere 51,76+13,85 kg, boy kizlarda 153,92+12,01 cm, erkeklerde
160,16+13,12cm, triceps d.k.k. kizlarda 12,46+3,22 mm, erkeklerde 9,67+2,99 mm dir. Kizlarin
triceps deri kivrimi kalinligi erkeklere gore fazladir ve anlamli fark vardir (p<0.05). Biceps
d.k.k. kizlarda 6,43+1,94 mm, erkeklerde 5,03+1,33 mm bulunmustur. Kizlarin biceps deri
kivrimi kalinhigi erkeklere gore fazladir ve anlamli fark vardir (p<0.05). Subscapular d.k.k.

kizlarda 8,45+1,97 mm, erkeklerde 7,45+2,05 mm bulunmustur.

Suprailiac d.k.k. kizlarda 10,454+3,23 mm, erkeklerde 6,97+2,89 mm dir. Kizlarin
suprailiac deri kivrimi kalinhigi erkeklere gore fazladir ve anlamlh fark ¢ikmustir (p<0.05).

Baldir d.k.k. kizlarda 19,30+4,47 mm, erkeklere 17,46+5,05 mm dir.

Dirsek genisligi kadilarda 5,58+0,51 cm, erkeklerde 6,16+0,65 cm dir. Kizlarin dirsek

genisligi erkeklere gore diisiiktiir. Aralarinda anlamli fark gézlemlenmistir (p<<0.05).

Diz genisligi kizlarda 8,34+0,46 cm, erkeklerde 8,85+0,62 cm dir. Erkeklerin diz

genisligi daha yiiksektir. Aralarinda anlamli fark gézlemlenmistir (p<0.05).

Kasili biceps ¢evresi kizlarda 23,49+3,02 cm, erkeklerde 24,65+4,17 cm, gevsek biceps
cevresi kizlarda 21,04+2,69 cm, erkeklerde 21,96+3,80 cm, ayakta baldir gevresi kizlarda

31,78+11,02 cm, erkeklerde 30,13+3,20 cm dir.
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Tablo 4: Genel yas araligi kiz ve erkek yiiziiciilerin antropometrik degerleri

.. .. Klz ERKEK
OLCUMLER (N=21) (N=41)
Genel Yas Arahig ort. S.S. ort. S.S. P

Yas 12,79 2,69 12,97 2,31 776
Agirlik (kg) 48,40 10,87 51,76 13,85 ,337
Boy (cm) 153,92 12,01 160,16 13,12 ,074
Triceps d.k.k. (mm) 12,46 3,22 9,67 2,99 ,001
Biceps d.k.k. (mm) 6,43 1,94 5,03 1,33 ,006
Subscapular d.k.k. (mm) 8,45 1,97 7,45 2,05 ,070
Suprailiac d.k.k. (mm) 10,45 3,23 6,97 2,89 ,000
Baldir d.k.k. (mm) 19,30 4,47 17,46 5,05 ,163
Dirsek genigligi (cm) 5,58 0,51 6,16 0,65 ,001
Diz genisligi (cm) 8,34 0,46 8,85 0,62 ,001
Kasili biceps c¢evresi (cm) 23,49 3,02 24,65 4,17 ,266
Gevsek biceps ¢evresi (cm) 21,04 2,69 21,96 3,80 325
Ayakta baldir ¢cevresi (cm) 31,78 11,02 30,13 3,20 375

Tiim sporculara ait somatotip degerleri Tablo 5’te verilmistir. Buna gore, genel yas (9-
19 yas) araligindaki tiim sporcularin somatotip degerleri endomorfi 2,9+0,9 mezomorfi 3+0,9
ektomorfi 3+0,9 olarak bulunmustur. Tiim bireylerin degerlerine goére Orneklem igindeki

yiiziiciiler dengeli somatotipe sahiptir diyebiliriz (2.9-3-3).

Tablo 5: Tiim sporcularin somatotip degerleri

Genel yas tiim sporcular

SOMATOTIP ort. S.S.
Endomorfi 2,9 0,9
Mezomorfi 3 0,9
Ektomorfi 3 0,9

Genel yasta kiz ve erkeklerdeki somatotip degerleri Tabloya 6 da verilmistir. Buna gore

kizlarda endomorfi 3,5+0,8 mezomorfi 2,7+1,1 ektomorfi 2,6+0,8 olarak bulunmustur (3.5-2.7-

2.6).
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Erkeklerde endomorfi 2,64+0,8 mezomorfi 3,1+0,8 ektomorfi 3,24+0,8 olarak bulunmustur
(2.6-3.1-3.2). Kuz ve erkekler arasinda endomorfi degeri i¢in p=0,000 (p<0.05), ektomorfi i¢in
p=0,13 (p<0.05) olarak bulundugundan aralarinda anlamli fark tespit edilmistir. Buna gore

kizlarin endomorfi degere erkeklerden yiiksek, erkeklerin de ektomorfi degeri kadinlarda

yiiksek ¢cikmustir.

Genel olarak sporcularin somatotip degerleri arasinda bir birimden az fark oldugundan

kiz ve erkek yiizciiler i¢in dengeli somatotip vardir diyebiliriz.

Tablo 6: Genel yas kiz ve erkek sporcularin somatotip degerleri

KIZLAR ERKEKLER
N=21 N=41
SOMATOTIP ort. S.S. ort. S.S. P
Endomorfi 3,5 0,8 2,6 0,8 ,000
Mezomorfi 2,7 11 3,1 0,8 ,120
Ektomorfi 2,6 0,8 3,2 0,8 ,013

Yas gruplarina gore yiiziiciilerin somatotip degerleri Tablo 7° de verilmistir. 9-13 yas

grubu sporcularda endomorfi 2,8+0,9 mezomorfi 3+0,8 ektomorfi 3+0,8 olarak ¢ikmustir.

14-19 yas grubunda endomorfi degeri 2,9+0,9 mezomorfi 3+0,9 ektomorfi 2,9+0,9

olarak ¢ikmustir. Iki yas grubu i¢inde dengeli somatotip bulunmustur.

Tablo 7: Yas gruplarina gore yiiziiciilerin somatotip degerleri

9-13 yas 14-19 yas
N=31 N=31
SOMATOTIP ort. S.S. ort. S.S. P
Endomorfi 2,8 0,9 2,9 0,9 J17
Mezomorfi 3,0 0,8 3 0,9 ,839
Ektomorfi 3,0 0,9 2,9 0,9 ,681
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Yas gruplarina gore kadin ve erkek sporculardaki somatotip degerleri Tablo 8 de
verilmistir. Buna gore; 9-13 yas grubu olan kizlar i¢in n=12 endomorfi degeri 3.5+0,9
mezomorfi 2,8+1,1 ekdomorfi 2,7+0,8 erkekler i¢in n=19 endomorfi 2,5+0,7 mezomorfi

3,54+0,9 ekdomorfi 3,24+0,8 olarak bulunmustur.

Kizlar ile erkekler arasindaki endomorfi degeri p=0,002 p<0.05 olarak bulunmus ve bu
yas grubuna ait kizlar ile erkeklerin endomorfi degerleri arasinda kizlarin yaglilik oram

erkeklere gore yliksek olmak iizere anlamli farklilik tespit edilmistir.

9-13 yas grubu igin kizlarin degerlerini dengeli somatotip (3.5-2.8-2.7) erkeklerin

degerlerini ektomorfik mezomorf (2.5-3.5-3.2) olarak yorumlayabiliriz.

14-19 yas grubunda olan kizlar i¢cin n=9 endomorfi degeri 3,6+0,6 mezomorfi 2,7+1
ekdomorfi 2,4+0,8 erkekler icin n=22 endomorfi degeri 2,7+0,8 mezomorfi 3,1+0,8 ekdomorfi

3,1+0,8 olarak bulunmustur.

Bu yas grubuna ait kizla ve erkekler i¢in endomorfi degerinde p<0.05 olarak bulundugu
icin anlamhi fark ¢ikmistir. Buna gore kizlarin yaglilik orami erkeklere gore anlamli diizeyde

daha yiiksek bulunmustur.

Kizlarin somatotip degerini (3.6-2.7-2.4) mezomorfik endomorf, erkeklerin somatotipini

(2.7-3.1-3.1) dengeli somatotip olarak yorumlayabiliriz.

Tablo 8: 9-13 ve 14-19 yas grubuna gore kiz ve erkek sporcularin somatotip degerleri

9-13 yas 14-19 yas
Kizlar Erkekler Kizlar Erkekler
N=12 N=19 N=9 N=22
SOMATOTIP Ort. | SS. | Ort. | SS. p Ort. | SS. | Ort. | SS. P
Endomorfi 3,5 0,9 2,5 0,7 ,002 | 3,6 0,6 2,7 0,8 ,005
Mezomorfi 2,8 1,1 3,5 09 | ,286 | 2,7 1,0 3,1 0,8 | ,258
Ektomorfi 2,7 0,8 3,2 0,8 107 | 2,4 0,8 3,1 0,8 ,052
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3.1. Yiiziiciilerin Somatokart Uzerindeki Yerlesimleri

Kiz ve erkek genel yas aralig1 sporcularin somatotip degerleri Sekil 1°de verilmistir.
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Sekil 1: Kiz ve erkek tiim sporcularin somatokart iizerindeki dagilim grafigi

(n=62, kadin=21, erkek=41)
Ortalama: 2.9-3-3

(kirmiz: ile isaretli alan ortalama degeri gostermektedir).
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Genel yas tim kiz sporcularin somatokart {lizerindeki dagilim grafigi Sekil 2’de

verilmisgtir.
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Sekil 2: Kiz sporcularin somatokart {izerindeki dagilim grafigi (n=21)

Ortalama:3.5-2.7-2.6

(kirmizt ile isaretli alan ortalama degeri gostermektedir).
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Genel yas tiim erkek sporcularin somatokart iizerindeki dagilimlar1 Sekil 3’te verilmistir.
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Sekil 3: Erkek sporcularin somatokart tizerindeki dagilimlar1 (n=41)

Ortalama: 2.6-3.1-3.2

(kirmizt ile isaretli alan ortalama degeri gostermektedir).
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3.2. Yiiziiciilerin Performansina Etki Eden Faktorlerinin Degerlendirilmesi

Performansa iliskin degerlerini almak {lizere ¢alismamiza 6rneklem grubundan toplamda
11 kiz 13 erkek olarak 24 kisi katilmistir. Calismanin bu kisminda daha az sporcu olmasi
katilim gostermeyen sporcularin sabah ve aksam antrenman kosullarina cesitli sebeplerden
uyum saglayamayacaklarindan kaynaklanmistir. Uyum saglayacak kalan sporcular antrenorler
tarafindan secilmistir. 9-13 yas grubunda 6 kiz/yas ort. 10,83 y1l, 6 erkek/yas ort. 11,83 yil; 14-
19 yas grubunda 5 kiz/ yas ort. 15,2 yil, 7 erkek/ yas ort. 14,71 yil olarak bulunmugstur. Genel
olarak 9-13 yas grubunda yas ortalamasi 11,33 yil, 14-19 yas grubunda yas ortalamasi 14,95

yildir.

Calismanin bu kismina katilan sporcularin (derece-beslenme-nabiz verileri alinan

sporcular) yas gruplarina gore kiz ve erkek dagilimlari Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9: Sporcularin yas ve cinsiyete gore dagilimlari

-1
o (Z:])y a3 14-19 yas (n) Genel yas (n)
Toplam 12 12 24
Kiz 6 5 11
Erkek 6 7 13

Yiiziiciilerin derece performans derecelerini belirlemek igin alinan sabah ve aksam
2x100 m serbest stilde antrenman set dereceleri ile beslenme kalori degerleri Student T testi ile

analiz edilerek sonuglar Tablo 10’ da gosterilmistir.

Tablo 10’a gore 9-13 yas grubu sporcular i¢in n=12 sabah 2x100 m serbest derece
ortalamasi 77,20+6,57 sn, aksam 2x100 m serbest derecesi i¢in 77,16+6,94 sn, toplam derece

ortalamasi 77,20+6,74 sn, giinliik kalori tiiketimi 1633,2+344,7 kcal olarak bulunmustur.
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14-19 yas grubu sporcular i¢in n=12 sabah derecesi 71,98+04,25 sn, aksam 71,53+3,71

sn, toplam derece ortalamasi 71,72+3,98 sn, giinliik kalori 1926,1+556 kcal olarak bulunmustur.

Yas gruplari ile sabah derece degerleri arasinda p<0.05 olarak bulunmus ve anlamli fark
gozlemlenmistir. Bu durumda biiyiik yas grubu sporcularinin sabah derece ortalamasinin daha

1yi oldugu tespit edilmistir.

Yas gruplart ile kalori tiiketimi arasinda anlamli fark bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 10: Yas gruplarina gore derece performansi ve kalori tiikketimi degerlendirmesi

9-13 yas grubu 14-19 yas grubu
N=12 N=12
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S P
Sabah derecesi 77,20 6,57 71,98 4,25 030
(sn)
Aksam derecesi 7716 6,94 71,53 3,71 024
(sn)
Toplam derece 77.20 6,74 71,72 3,08 024
(sn)
Giinliik kalori
ttketimi (Koal) 1633,2 344,7 1926,1 556,2 138

Tablo 11’e gore kizlarda n=11 sabah antrenman set derece ortalamasi1 75,29+6,62 sn,
aksam derecesi 75,26+6,94 sn, toplam derece 75,27+6,72 sn giinlik kalori tiiketimi

1589,91+361,95 kcal olarak bulunmustur.

Erkekler i¢in n=13 sabah antrenman set derece ortalamasi 73,99+5,69 sn aksam derecesi
ortalamast 73,57+5,57 sn, toplam derece ortalamasi 73,78+5,69 sn giinliik kalori tiiketimi
1940,31+£515,07 kcal olarak bulunmustur. Cinsiyetler arasindaki performans ve beslenme

degerlerine iliskin anlamli fark bulunamamastir (p>0.05).
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Tablo 11: Cinsiyete gore performans ve beslenme degerlendirmesi

KIZLAR ERKEKLER
N=11 N=13
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S. P
Sabah derecesi (sn) 75,29 6,62 73,99 5,69 ,611
Aksam derecesi (sn) 75,26 6,94 73,57 5,57 ,515
Toplam derece (sn) 75,27 6,72 73,78 5,69 ,563
Giinliik kalori tiiketimi (kcal) 1589,91 361,95 1940,31 515,07 ,072

Toplam Kkalori tiiketim ort.

1779,71£476,64

Tablo 12’¢ gore yas gruplarina gore yapilan nabiz degerlerine gore 9-13 yas grubu igin
n=12 dinlenik nabiz 75,17+8,92 dk/atim, sabah derece sonu nabzi1 175,67+31,54 dk/atim, aksam
derece sonu nabzi 177,97+31,64 dk/atim, toplam derece nabzi 175,35+30,54 dk/atim olarak
bulunmustur. 14-19 yas grubu i¢in n=12 dinlenik nabiz 69,57+21,79 dk/atim, sabah derece sonu
nabiz 166,76+22,31 dk/atim, aksam derece sonu nabiz 171,43+21,78 dk/atim, toplam derece

sonu nabiz ortalamas1 169,01+21,79 dk/atimdir. Yas gruplar1 ile nabiz degerleri arasinda

anlaml bir farklilik bulunmamaistir (p>0.05)

Tablo 12: Yas gruplarina gore 1 dakikalik nabiz degerleri

9-13 yas 14-19 yas
N=12 N=12
DEGISKENLER ort. S.S. Ort. S.S. P
Dinlenik nabiz
(dk/atim) 75,17 8,92 69,57 10,96 184
Sabah derece sonu 433
nabiz (dk/atim) 175,67 31,54 166,76 2231
Aksam derece sonu 177,97 31,64 171,43 21,78 561
nabiz (dk/atim) ' ' ' ' '
Toplam derece nabzt | 45 o5 30,54 169,01 21,79 570
(dk/atim)
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Tablo 13’e gore cinsiyete gore nabiz kizlar i¢in n=11 dinlenik nabiz 71,18+10,40
dk/atim sabah derece nabz1 179,64+29,08 dk/atim, aksam derece nabzi 180,05+30,88 dk/atim,

toplam derece nabzi 180,74428,29 dk/atim olarak bulunmustur.

Erkekler i¢in n=13 dinlenik nabiz ort. 73,38+1,31 dk/atim, Sabah derece nabzi
164,08+24,14 dk/atim, aksam derece nabzi 170,18+£23,05 dk/atim, toplam derece nabzi
164,07+£21,72 dk/atim olarak bulunmustur. Cinsiyetler arasinda nabiz degerleri agisindan

anlaml bir iliski tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 13: Cinsiyete gore 1 dakikalik nabiz degerleri (dk/atim)

KIZLAR ERKEKLER
N=11 N=13
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S P

Dinlenik nabiz 71,18 10,40 73,38 10,31 ,609

Sabah derece 179,64 2908 164,08 24,14 ,166
nabz
nabz

Toplam derece 180,74 28,29 164,07 21,72 126
nabzi

Tablo 14’e¢ gore dinlenik nabiz degerlerine iliskin veriler kizlarda n=6 74,07+8,2
dk/atim, erkeklerde n=6 76,28+10,19 dk/atim, Sabah derece nabzi kizlarda 177,93+£35,96
dk/atim, erkeklerde 173,40+29,72 dk/atim, aksam derece nabzi kizlarda 176,77+37,95 dk/atim,
erkeklerde 179,18+27,55 dk/atim, toplam nabiz kizlarda 179,01+34,49 dk/atim , erkeklerde
170,96+28,31 dk/atim , sabah derece kizlarda 78,97+6,75 dk/atim, erkeklerde 75,44+6,47
dk/atim, aksam derece kizlarda 79,18+6,25 dk/atim, erkeklerde 75,14+6,61 dk/atim, toplam
derece kizlarda 79,06+6,93 dk/atim, erkeklerde 75,34+6,61 dk/atim; giinlik kalori kizlarda

1495,67+235,62 kcal, erkeklerde 1770,83+400,57 kcal olarak bulunmustur. 9-13 yas grubu igin
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cinsiyetler ayrica degerlendirildiginde degiskenler ile aralarinda anlamli fark bulunamamistir

(p>0.05).

Tablo 14: 9-13 yas grubuna gore kiz ve erkeklerin degiskenlerle iliski tablosu

Kizlar Erkekler
9-13 YAS Nt Nt
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S. P
Dinlenik nabiz (dk/atim) 74,07 8,27 76,28 10,19 ,688
Sabah derece nabzi
dk/atim) 177,93 35,96 173,40 2972 817
Aksam derece nabzi 176,77 37.95 179,18 27 55 902
(dk/atim)
Toplam nabiz (dk/atim) 179,01 34,49 170,96 28,31 377
§a0ah donee 78.97 6.75 75 44 6.47 337
(sn)
AksTREELEES 79,18 6.25 75,14 6,61 364
(sn)
Toplaigterece 79,06 6,93 75.34 6,61 687
(sn)
G““:E::‘all‘)al"“ 1495,67 235,62 1770,83 400,57 178

Tablo 15°te 14-19 yas grubuna gore kiz ve erkeklerde 1 dakikalik dinlenik nabiz, sabah
ve aksam derece sonu nabiz degerleri verilmistir. Buna gore kizlarda n=5 dinlenik nabiz
67,72+12,54 dk/atim, erkeklerde n=7 dinlenik nabiz 70,90+10,51 dk/atim, sabah derece nabzi
kizlarda 181,68+22,10 dk/atim, erkeklerde 156,10+16,39 dk/atim, aksam derece nabzi kizlarda
184+23,42 dk/atim, erkeklerde 162,46 +16,70 dk/atim, toplam nabiz kizlarda 182,82+22 44
dk/atim, erkeklerde 159,15+16,20 dk/atim, sabah derece kizlarda 70,88+2,80 sn, erkeklerde
72,7645,12 sn, aksam derece kizlarda 70,56+2,01 sn, erkeklerde 72,23+4,60 sn, toplam derece
kizlarda 70,72+2,37 sn, erkeklerde 72,37+4,83 sn, giinliikk kalori kizlarda 1703+478,35 kcal,
erkeklerde 2085,57+586,13 kcal olarak bulunmustur. 14-19 yas grubu arasinda cinsiyetlere gore

belirtilen degiskenler arasinda anlamli farklar bulunamamaistir (p>0.05).
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Tablo 15: 14-19 yas grubuna gore kiz ve erkeklerin degiskenlerle iliski tablosu

Kizlar Erkekler
14-19 YAS N=5 N=7
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S. P

Dinlenik nabiz 67,72 12,54 70,90 10,51 ,643
Sabah derece nabzi 181,68 22,10 156,10 16,39 ,043
Aksam derecenabz 184 23,42 162,46 16,70 ,001
Toplam nabiz 182,82 22,44 159,15 16,20 ,059
Sabah derece 70,88 2,80 72,76 5,12 434
Aksam derece 70,56 2,01 72,23 4,60 ,416
Toplam derece 70,72 2,37 72,37 4,83 439
Giinliik kalori 1703 478,35 2085,57 586,13 ,259

Tim yiiziicilerde somatotipin performansa etkisi ile ilgili degerler Tablo 16°da
gosterilmistir. Buna gbére Tablo 16’ya gore endomorfi degeri daha baskin olan sporcular i¢in
100m serbest dereceleri ortalamas1 75,46+7,32 sn, mezomorfi i¢in 73,54+7,24 sn, ektomorfi
icin 74,28+6,1 sn olarak bulunmustur. Somatotip degerleri ile bu gruplarin derece

performanslar1 arasinda anlamli fark bulunamamastir (p>0.05).

Tablo 16: Tiim yiiziiciilerin somatotip-performans karsilagtirmasi

SOMATOTIP N Derece ortalamasi (sSn) S.S. P
Endomorfi 8 75,46 7,32
: 0,819
Mezomorfi 7 73,54 7,24
Ektomorfi 9 74,28 6,1

Yas gruplarinda somatotip degerlerin performans ile iliskisi Tablo 17°de sunulmustur.
Buna gore 9-13 yas grubu sporcularda endomorflar i¢in derece 79,40+6,47 sn, mezomorflar i¢in
74,84+6,47 sn, ektomorflar i¢in 76,21+4,05 sn olarak bulunmustur. Somatotip gruplar1 arasinda
anlaml performans farkliliklart bulunamamaistir (p>0.05). 14-19 yas grubunda endomorfi i¢in

derece ortalamasi 68,914+0,71 sn, mezomorfi i¢in 72,56+4,71 sn, ektomorfi igin 71,72+3,98
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snolarak bulunmustur. Bu yas gubunda somatotip gruplari arasinda anlamli performans

farkliliklar1 gozlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 17: Yas gruplarina gore yiiziiciilerde somatotip-performans iliskisi

9-13 yas grubu (N=12) 14-19 yas grubu (N=12)
N | Derece ortalamasi S.S. N | Derece ortalamasi S.S.
Endomorfi 5 79,40 6,47 3 68,91 0,71
Mezomorfi 3 74,84 10,93 4 72,56 4,71
Ektomorfi 4 76,21 4,05 5 71,72 3,98
P anlamhihk 0,662 (p>0.05) 0,415 (p>0.05)

Tablo 18" e gore kizlarda endomorflarin performans derecesi 75,34+7,91 sn,
mezomorflar icin 76,72+9,16 sn, ektomorflar icinse 73,69+3,19 sn olarak bulunmustur.
Somatotip degerlerin kizlarda performansa etkisi ilizerinde anlamli fark gézlemlenmemistir
(p>0.05). Erkekleri igin ise endormorflarin performans derecesi 75,67+7,88 sn, mezomorflar
icin 71,16+5,59 sn, ektomorflar i¢in74,584+5,08 sn olarak bulunmustur. Erkeklerde farkli

somatotip degerlerin performansa etkisi iizerinde anlamli fark bulunamamastir (p>0.05).

Tablo 18: Cinsiyetlere gore yiiziiciilerde somatotip-performans iliskisi

Kiz (N=11) Erkek (N=13)
N | Derece ortalamasi S.S. N | Derece ortalamasi S.S.
Endomorfi 5 75,34 7,91 3 75,67 7,88
Mezomorfi 3 76,72 9,16 4 71,16 5,59
Ektomorfi 3 73,69 3,19 6 74,58 5,08
P anlamhihk 0,856 (p>0.05) 0,546(p>0.05)

Sporcularin tiim degiskenlerine iliskin veriler ve aralarinda negatif veya pozitif yonde
anlamli bir fark olup olmadigi korelasyon analizi ile test edilmis ve degerler Tablo 19’da

verilmistir. Buna gore cinsiyet ve endomorfi arasinda kuvvetli derecede negatif yonlii bir
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korelasyon bulunmustur (p<0.05 r=-0,523) Kizlarda endomorfi degeri artarken erkeklerde

azalmaktadir.

Cinsiyet-cktomorfi arasinda sporcularda anlamli pozitif yonde korelasyon bulunmustur

(p<0.05 r=0,265). Kizlarda zayiflik azalirken erkek sporcularda zayiflik artmaktadir.

Cinsiyet-giinliik kalori tiikketimi igin sporcular arasinda zayif kuvvette pozitif yonde
anlaml1 fark bulunmustur (p=0.05 r=0,405). Kalori tiiketimi kizlarda erkeklere gore daha diisiik,

erkeklerde fazladir.

Yas-dinlenik nabiz arasinda negatif yonlii anlamli fark bulunmustur (p<0.05 r=-0,495).

Yas degeri arttik¢a dinlenik nabiz derecesi de diismektedir.

Yas-sabah derecesi arasinda ortalamalar1 bakimindan negatif yonde anlamli korelasyon
bulunmustur (p<0.05 r= -0,502). Yas degeri biiyiidiikge yiiziilen derece degeri diismekte yani

daha iyi olmaktadir.

Yas-aksam derece ortalamasi arasinda negatif yonli korelasyon bulunmustur (p<0.05
r=-0,576). Bu durumda yas degeri biiylidiik¢e sporcularin yiizdiigii derece de diismekte yani

daha 1yi olmaktadir.

Yas-toplam derece ortalamasi arasinda negatif yonli korelasyon bulunmustur (p<0.05
r=-0,528). Bu durumda yas degeri biiylidiik¢e sporcularin genel olarak yiizdiigii derece de

diismekte yani daha 1yi olmaktadir.

Performans dereceleri ile somatotip degerleri arasinda anlamli korelasyon

bulunamamastir (p>0.05).
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Tablo 19: Degiskenlerin korelasyon analiz tablosu

Korelasyonkats

DEGISKENLER ayisi panlamhhk diizeyi
Cinsiyet—endomorfi n=62 -0,523** 0,000
Cinsiyet-mezomorfi n=62 0,119 0,356
Cinsiyet -ektomorfi n=62 0,265* 0,037
Cinsiyet - giinliik kalorin=24 0,405* 0,050
Cinsiyet - dinlenik nabiz 0,139 0,517
Cinsiyet - sabah derece nabz1 n=24 -0,296 0,160
Cinsiyet - aksam derece nabzi1 n=24 -0,205 0,336
Cinsiyet - sabah/aksam nab1zN=24 -0,341 0,111
Cinsiyet - sabah derece n=24 -0,091 0,674
Cinsiyet - aksam derece n=24 -0,127 0,555
Cinsiyet -toplam derece ort.n=24 -0,103 0,633
Yas— endomorfi n=60 -0,025 0,848
Yas— mezomorfin=60 -0,123 0,340
Yas— ektomorfi n=60 -0,136 0,292
Yas - giinliik kalori n=24 0,400 0,053
Yas - dinlenik nabiz n=24 -0,495* 0,014
Yas - sabah derece nabzi1 n=24 -0,380 0,067
Yas - aksam derece nabzi1 n=24 -0,343 0,101
Yas - sabah/aksam nabiz n=24 -0,300 0,165
Yas -sabah derece n=24 -0,502* 0,012
Yas -aksam derece n=24 -0,576™* 0,003
Yas -toplam derece ort.n=24 -0,528™* 0,008
Kalori - endomorfi n=24 -0,168 0,431
Kalori - mezomorfi n=24 -0,161 0,452
Kalori - ektomorfi n=24 0,75 0,726
Kalori- toplam derecen=24 -0,456 0,025
Toplam derece-endomorfi n=24 0,260 0,220
Toplam derece-mezomorfi n=24 0,127 0,555
Toplam derece-ektomorfi n=24 -0,011 0,961

Sabah-aksam set derece ortalamasi ve sabah-aksam derece sonu nabiz ortalamasi gibi

eslestirilmis degiskenler i¢in 24 sporcuya ait degerler eslestirilmis orneklem t testi ile analiz

edilerek veriler Tablo 20’de verilmistir.
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Buna gore sporcularin sabah derece nabzi 171+27,10 dk/atim, aksam derece nabzi
174,70+£26,78 dk/atim olmak iizere sabah-aksam derece sonu nabiz arasinda p=0,013 diizeyinde

anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Sporcularin nabizlar1 aksam daha yiiksek ¢ikmustir.

Sporcularin sabah set derece ortalamasi 74,59+6:33 sn, aksam set derece ortalamalari
74,35+6,16 sn olarak bulunmus ve bu teste gore sabah ve aksam antrenman dereceleri arasinda

anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0.05).

Yiiziiciilerin giinliik kalori degerleri ile derece degerleri arasinda negatif yonde anlamli
fark gozlenmistir (p<0.05 p=0.025, r= -456). Sporcularda tiiketilen kalori arttikca derece

diismiistiir.

Tablo 20: Sporcularin sabah-aksam derece ve nabiz degerleri arasindaki iliski

TUM SPORCULAR Sabah-aksam derece
Ort. S.S. <.
N=24 sonu nabiz p degeri
Sabah nabiz ortalama 171,21 27,10 0,013
Aksam nabiz ortalama 174,70 26,78 '

Sabah-aksam set derece
ort. p degeri

Sabah set derecesi ort. 74,59 6:33
Aksam set derecesi ort. 74,35 6,16

0,313

Sporcularda spora baglama yasi, siv1 tiikketimi ve haftalik antrenman saati gibi etkenlerin

performansa etki diizeyini saptamak icin ANOVA testi uygulanmustir.

Spora baslama yasinin performansa etki diizeyine iliskin veriler Tablo 21°de

sunulmustur.

Buna gore 5 yasinda baslayan sporcularin n=12 derece ortalamasi 76,37+6,44 sn, 6
yasinda baslayan sporcularin (n=8) derece ortalamasi 74,34+5,77 sn; 7 yasinda baslayan

sporcularin 78,994+00,70 sn bulunmustur. Analiz sonucuna gore 7-5 yas arasinda spora baglayan
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yiiziiciiler arasinda P=0,006 P<0.05 tespit edilmis ve anlamli fark bulunmustur. Baslama yasi

yiikseldikg¢e derece degeri diismiistiir.

Tablo 21: Spora baslama yasinin performansa etki diizeyi

p anlamhihk
Baslama yas1 N Ort. S.S F degeri
TOD'?m derece Syas 12 76,37 6,44 . 0,006
performansi 6 yas 3 74.34 577 \ ,
(7 yas-5 yas arasi)
7 yas 4 68,99 0,70

S1v1 tiiketiminin performansa etkisi ile ilgili degerler Tablo 22 de verilmistir. Buna goére
giinliik 1 It ve altinda siv1 tiiketen ve Nn=2 olan sporcularin derece ortalamasi 74,63+3,88 sn,
1.51t-2.5 1t tuketenlerin derece ortalamasi n=14 75,26+6,43 sn, 2.51t-3.51t tiikketenlerin derece
ortalamas1 n=6 74,35+6,82 sn, 3.51t ve ustiinde tiikketenlerin derecesi n=2 78,99+0,66 sn olarak
bulunmustur. Giinliikk 3.51t su igenler ile 1.5 1t-2.5 It arasinda su igenler arasinda derece
performansi agisindan anlamh fark bulunmustur (p<0.05, p=0,016). 3.5 It ve {stii tiiketenlerin

derece ortalamasi daha iyi olarak gbézlemlenmistir.

Tablo 22: Sivi tilketimin performansa etkisi

Ginlik st ort. S5S F p anfamhhik
tiikketimi degeri
Toplam derece 11t ve alti 2 74,63 3,88
performansi 1525t 14 75.26 6.43 0,585 0,016
(sn) Y 5 CaaE 580 (3.51t iistii ve 1.5-
e ! ! 2.51t arast)
3.51t ve tistii 2 78,99 0,66

Haftalik antrenman saatinin performansa etkisi ile ilgili veriler Tablo 23’de
gosterilmistir. Buna gore haftalik 9-10 saat yiizen grubun (n=4) performans derecesi 73,99+2,48

sn, 11-12 saat ylizen grubun (n=13) derece ortalamas1 77,17+6,79 sn, 13-15 saat yiizen grubun
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(n=3) derece ortalamasi1 70,62+0,25 sn, 15 saat ve iistii yiizen grubun (n=4) derece performansi
78,99+0,70 sn olarak bulunmustur. Anlamlilik diizeyi p>0.05 olarak tespit edilmis ve veriler

arasinda anlamli fark gézlemlenmemistir.

Tablo 23: Haftalik yapilan antrenman saatinin performansa etkisi

Haftahk N ort. ss F p anlavml.lllk
antrenman saati Degeri
Toplam derece 9-10 saat 4 73,99 2,48
performans: 11-12 saat 13 77,17 6,79
(sn) 2,921 0,059
13-15 saat 3 70,62 0,25
15 saat ve Usti 4 68,99 0,70
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4. BOLUM

TARTISMA VE SONUC

4.1. Tartisma

4.1.1. Antropometri ve Somatotip Degerlendirmeleri

Yiiziiciilerin antropometrik yonden 6zelliklerini ele alan Atamtiirk’iin (2004), 10-21 yas

aras1 32 kadin 27 erkek yliziiclide yaptig1 ¢alismada;

Kadinlarda viicut agirligi 47,19+7,32 kg, boy 154,86+8,53 cm, subscapula d.k.k.
9,69+3,48 mm, triceps d.k.k. 13,224+3,85 mm, biceps d.k.k. 5,80+2,23 mm, baldir d.kk.
12,36+3,78 mm, suprailiac d.k.k. 8,27+2,72 mm, dirsek genisligi 5,9+0,7 cm, diz genisligi

8,4+0,5 cm, biceps gevresi 23,7+2,1 cm, baldir ¢evresi 31,6+2,1 cm olarak,

Erkeklerde kilo 50,85+15,55 kg, boy 155,52+15,06 cm, subscapula d.k.k. 8,52+3,65
mm, triceps d.k.k. 11,59+4,54 mm, biceps d.k.k. 5,69+£2,59 mm, baldir d.k.k. 10+£3,40 mm,
suprailiac d.k.k. 6,87£2,38 mm, dirsek genisligi 6,3+0,7 cm, diz genisligi 8,9+0,8, biceps

cevresi 24,8+4,3 cm, baldir ¢evresi 31,6+5,3 cm olarak bulmustur.

Tablo 24 ve 25 te bu calismadaki sporcularin antropometrik degerleri ve

calismamizdaki sporcularin degerleri karsilagtirilmistir.

57



Tablo 24: Kiz sporcularin antropometrik degerlerinin karsilastirmasi

Atamtiirk (2004) Bizim ¢alismamiz
(10-21 yas ytziiciiler) (9-19 yas yuiziiciiler)
Kizlar n=32 Kizlar n=21

O. S.S. O. S.S.
Agirhk(kg) 47,19 7,32 48,40 10,87
Boy(cm) 154,82 8,53 153,92 12,01
Triceps d.k.k. (mm) 9,69 3,48 12,46 3,22
Biceps d.k.k. (mm) 5,80 2,23 6,43 1,94
Subscapula d.k.k. (mm) 9,69 3,48 8,45 1,97
Suprailiac d.k.k. (mm) 8,27 2,72 10,45 3,23
Calf d.k.k. (mm) 12,36 3,78 19,30 4,47
Biceps ¢evresi (cm) 23,7 2,1 21,04 2,69
Calf cevresi(cm) 31,6 2,1 31,78 11,02
Dirsek genisligi(cm) 5,9 0,7 5,58 0,51
Diz genisligi(cm) 8,4 0,5 8,34 0,46

Tablo 25: Erkek sporcularin antropometrik degerlerinin karsilastirilmasi

Atamtiirk (2004)
(10-21 yas yiiziiciiler)

Bizim ¢calismamiz
(9-19 yas yuziiciiler)

Erkekler n=27

Erkekler n=41

O. S.S. 0. S.S.
Agirhk(kg) 50,85 15,55 51,76 13,85
Boy(cm) 155,52 15,06 160,16 13,12
Triceps d.k.k. (mm) 11,59 4,54 9,67 2,99
Biceps d.k.k. (mm) 5,69 2,59 5,03 1,33
Subscapula d.k.k. (mm) 8,52 3,65 7,45 2,05
Suprailiac d.k.k. (mm) 6,87 2,38 6,97 2,89
Calf d.k.k. (mm) 10 3,40 17,46 5,05
Biceps ¢evresi (cm) 24,8 4,3 21,96 3,80
Calf cevresi(cm) 31,6 53 30,13 3,20
Dirsek genisligi(cm) 59 0,7 6,3 0,8
Diz genisligi(cm) 8,4 0,5 8,9 0,7

Tablo 24’e gore Atamtiirk (2004), 10-21 yas grubu yiiziicilerde yapmis oldugu bu

calismada kizlarda boy, agirlik, biceps ve subscapula d.k.k., biceps ve calf ¢evresi, diz ve dirsek
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genisligi Olgtimleri ile ¢alismamizdaki kiz yiiziiciilerin bu Ol¢limleribirbirine yakin sonuglar

gostermektedir.

Tablo 25’¢ gore ise erkeklerde ise agirlik, biceps ve suprailiac d.k.k., diz ve dirsek

genisligi degerleri calismamizdaki sporcularin degerleri ile paralellik gostermektedir.

Ayan ve Kavi (2016)’nin 8-14 yas grubunda ve yas ortalamasi 11+1 olan 51 kiz yiiziicii

tizerinde yaptiklar ¢alismada bulduklar1 antropometrik degerler Tablo 26°da verilmistir.

Tablo 26’ya gore kiz yiiziiciillerin agirliklar1 38,95+11,45 kg, boy 140,10£10,71 cm,
triceps d.k.k. 14,63+5,17 mm, subscapula d.k.k. 9,83+5,62 mm, supraspinal d.k.k. 8,29+5,63

mm, calf d.k.k. 17,94+6,53 mm, biceps gevresi 23,11+3,13 cm, calf ¢evresi 29,89+3,43 cm,

dirsek genisligi 5,384+0,56 cm, diz genisligi 8,36+0,71 cm olarak bulunmustur.

Tablo 26: 8-14 yas kiz yiiziiciilerin antropometrik deger tablosu (Ayan ve Kavi, 2016) ve

calismamizdaki degerlerin karsilastirmasi

Ayan ve Kavi (2016) Bizim ¢cahsmamiz
8-14 yas kiz yiiziiciiler 9-13 yas kiz yiiziiciiler
N O. S.S. N O. S.S.
Agirhk(kg) 51 38,95 11,45 12 41,71 1,08
Boy(cm) 51 140,10 10,71 12 147,40 9,32
Triceps d.k.k. (mm) 51 14,36 517 12 12,58 3,69
Subscapula d.k.k. (mm) 51 9,83 5,62 12 7,91 1,92
Suprailiac d.k.k. (mm) 51 8,29 5,63 12 8,79 1,98
Calf d.k.k. (mm) 51 17,94 6,54 12 19,61 5,50
Biceps ¢evresi (cm) 51 23,11 3,13 12 19,75 1,04
Calf cevresi(cm) 51 29,89 3,43 12 - -
Dirsek genisligi(cm) 51 5,38 0,56 12 5,41 0,46
Diz genisligi(cm) 51 8,36 0,71 12 8,16 0,27

Ayan ve Kavi (2016)’nin 8-14 yas grubu kiz yiiziiciiler iizerinde yapmis oldugu

calismada buldugu antropometrik degerlerile ¢aligmamizdaki 9-13 yas grubu kiz sporcularin
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subprailiac deri kivrimi kalinliklari, diz ve dirsek genislikleri paralellik gostermekte diger

degerlerle benzerlik gostermemektedir.

Atamtiirk (2004), 10-21 yas aras1 yiiziiciiler iizerinde yaptig1 calismasinda somatotip
degerlerini kizlarda ortalama 3.1-3.5-2.9 (dengeli somatotip), erkeklerde 2.8-4.6-2.5
(endomorfik mezomorfi) olarak bulmustur. Calismamizda genel yas aralig1 kiz yiiziiciiler ile bu
caligmadaki kiz sporcularin degerleri benzerlik gostermektedir. Ayni yas grubu erkek

sporcularinki ise bu ¢aligmanin sonuglariyla kiyaslandiginda farklilik géstermektedir.

Ulkemizde yapilan caligmalara baktigimizda Ozlu ve Akkus (2016), n= 31 erkek ve 50
m serbest sprint yiizen yas ortalamasi1 23,29+2,65 yil, boy 175,19+10,62 cm, agirlik
09,54+12,35 kg olan yiizme Ogrencisinin iizerine yaptigi calismada somatotip Ozelliklerini
sirastyla 5-3.4-2.7 (mezomorfik endomorf) olarak bulmustur. Yaptigimiz ¢alismada 9-19 yas
grubu i¢in yas ortalamasi 12,97 yil ve 13-19 yas grubu i¢in yas ortalamasi 14,51 yil olan erkek
yiiziiciilerin degerleri bu ¢alismadan farklilik gostermektedir. Bunun sebebi yas, beslenme, kas
gelisimi, antrenman, sporcunun dayaniklilik sporcusu ya da sprinter sporcuolmasi gibi
degiskenlerden kaynaklandigi seklinde yorumlanabilir. Ayrica Cureton (1947), uzun mesafe

sporcularinda dayaniklik i¢in endomorfinin yiikseldigini sdylerken sprinter sporcularda

mezomorfi degerinin yiikseldigini tespit etmistir.

Ayan ve Kavi (2016), yas ortalamasi 11+1 olan n=51 kiz yiiziicii lizerinde yaptiklari
caligmada sirast ile somatotip degerleri sirast ile 3.8-4.4-2.3 (endomorfik mezomorf) olarak

bulmustur. Calismamizda ise 9-13 yasgrubunda kizlar dengeli somatotip ¢ikmustir.

Smerecka ve Ruzbarsky (2014) yas ort. 13,8 yil olan n=22 kadin ve n=13 erkek
yiiziiciide somatotip degerleri, kadinlarda 3.6-3-4, erkeklerde 2.7-3.2-4.3 olarak bulmustur.

Calismamizdaki kadin ve erkek sporcularla kiyaslandiginda degerler farklilik gostermektedir.
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Rodriguez (2010), gesitli degiskenlerin geng yiiziiciiler lizerinde performansa etkisini
inceledigi ¢alismasini N=66 erkek, n=67 kadin 133 sporcu lizerinde yapmustir. Erkeklerde yas
13,6+0,6 yil, boy 171,1+£7,5 cm, agirlik 57,9+8,2 kg; kadinlarda yas 11,5+0.5 yil, boy 154,7+7.5
cm, kilo 44+7,8 kg olarak bulunmustur. Somatotip degerleri sirasi ile erkeklerede 2.6-4.3-3.9
(ektomorfik mezomorf), kizlarda 3.6-3.7-3.7 (dengeli somatotip) olarak bulunmustur.
Calismamizda genel olarak yas ortalamasi 12.79+2.69 yil olan kiz sporcularin somatotip

degerleri bu ¢calismanin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Cureton (1947), Amerikali olimpiyad yiiziiciilerinin tizerinde yaptig1 ¢alismada

somatotip degerleri; 2.9-5.4 - 2.7 (mezomorf) olarak bulmustur (Hebelling ve ark., 1974).

Siders ve ark. (1993) calismasinda yas ort. kadinlarda 19,7+1,4 yil ve erkeklerde yas
20,5+1,9 yil olan n=74 yiiziiciiniin somatotip degerlerini Tablo 27’deki gibi bulmustur. Buna
gore kadnlar 3.2-2.9-2.3, erkekler 2.3-2.9-2.3 olarak bulunmustur. Kadmlar dengeli somatotip,

erkekler dengeli mezomorf olarak tespit edilmistir.

Tablo 27: Yiziiciilerin somatotip degerleri (Siders ve ark., 1993)

KADIN ERKEK

N=43 N=31
Yas 19.7+1.4 20.5+1.9
Endomorfi 3.2+1.0 2.3+£0.7
Mezomorfi 2.9+1.0 2.94£3.8
Ektomorfi 2.3+1.0 2.3+1.0

Calismamizdaki kadin sporcularin degerleri bu g¢alisma ile kiyaslandiginda benzerlik
gostermektir. Siders ve ark. (1993) yaptiklar1 ¢alismada erkeklerin somatotip yapist mezomorf

olarak ¢ikmistir. Bu galisma ile ¢alismamizdaki erkeklerin verileri kiyaslandiginda farklilik
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gostermektedir. Bunun sebebinin bizim oOrneklem grubumuzun yas ortalamasinin kiigiik

olmasindan ve kas yapisinin heniiz gelisme asamasinda olmasindan kaynaklandigi s6ylenebilir.

Perez ve ark. (Aktaran: Carter ve Heath, 1990), yas ortalamasi 14.8 olan Venzuellali kiz
yiiziiciiler tizerinde yaptigi ¢alismada somatotip degerleri 3.2-4.1-2.8 (endomorfik mezomorf)
olarak bulmuslardir. Calismamizda yas ortalamasi 15.15 olan 13-19 yas grubu kiz yiiziiciilerle

kiyasladigimizda degerler farklilik géstermektedir.

Brief ve ark. (Aktaran: Carter ve Heath, 1990), yas ortalamas1 14,5 yil olan Bolivarl kiz
yiiziiciilerde somatotip degerleri 3.4-4.5-2.4 (endomorfik mezomorf) olarak bulmuslardir.
Calismamizdaki 14-19 yas grubu kiz sporcularla bu c¢aligmadaki somatotip degerleri

kiyasladigimizda farkli sonuclar gézlenmektedir.

Alonso ve ark. (Aktaran: Carter ve Heath, 1990), yas ortalamasi 12,5 yil olan Kiibal kiz
yiiziiciilerde somatotip degerleri 2.8-3.3-2.6 (dengeli somatotip) olarak bulmustur. Bu ¢alisma
ile caligmamizdaki yas ortalamasi 11,01 yil olan 9-13 yas aras1 kiz sporcularla yas ortalamasi
12,79 yil olan 9-19 genel yas araligindaki kiz sporcularin somatotip degerleri benzerlik

gostermektedir.

Vervake ve ark. (Aktaran: Carter ve Heath, 1990), yas ortalamasi 10-22 arasinda olan
kiz yiiziiciilerin somatotip degerlerini 3.3-3.4-3.8 (dengeli somatotip) olarak bulmustur. Bu
arastirmanin sonucu ¢alismamizdaki 9-19 genel yas grubu kiz sporcularin somatotip degerlerini

desteklemektedir.

Hebbeling ve ark. (1974), olimpik yiiziiciilerde bulduklar1 somatotip degerleri Sekil
4’teki grafikte verilmistir. Tabloya gore erkeklerde endomorfi-mezomorfi-ektomorfi sirasi ile 2-
5-3 ektomorfik mezomorf, kadinlarda da yine 2.2-4.7-2.9 degerleri ile ektomorfik mezomorf

olarak bulunmustur.

62



Erkek viiziiciiler Kadmn viiziiciiler

2-5-3 224729

Resim 13: Olimpik sporcularda cinsiyete gore somatotip dagilimi

Bu calisma ile kiz ve erkek sporcularimizin somatotip degerlerini kiyasladigimizda

farkli sonuclar gormekteyiz.

Zoniga ve ark. (2011), n=38 erkek ve yaslar1 11.03 y1l, n=31 kiz ve yaslar1 10.45 yil olan
sprint yiiziiciilerinde somatotip tayini yapmislardir. Buna gére somatotiperkeklere sirasiyla 2.9-
3.9-3.5 (ektomorfik mezomorf), kizlarda 4.3-3.6-3 (mezomorfik endomorf) olarak

belirlenmistir.

Somatotip tayininin sporcularda performans ve basarili olabilecegi alan ile ilgili oldugu
bilinmektedir. Genlerimiz bu noktada spor performansinda yapisal ve fonksiyonel karakterlerin
olusmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Yapilan bazi ¢alismalar yiizme ve top ile oynanan
basketbol, voleybol, ¢im hokeyi, futbol gibi spor dallarin1 somatotip yapi olarak kiyasladigi

zaman endomorfik komponentin arttigin1 gézlemlemislerdir (Bayraktar ve Kurtoglu, s. 17).
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4.1.2. Somatotip-Performans Degerlendirmesi

Costill ve ark. (1987), yaptiklar1 ¢alismada 12 ve yas ortalamasi 19,1+0,3 olan
yiiziiciilerde 100 m serbest derecesini 55,4+0,8 sn olarak bulmustur. Baxter ve Reilly (1983),
yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamalar1 14,7 olan 4 erkek, 10 kadin sporcu iizerinde oSlgtiikleri
100m serbest derecesini sabah 09:00 grubu i¢in 75,0+11.3 sn, aksam 17:00 grubu igin
73,6+£11.0 sn olarak bulmuslardir. Bu derece degerleri bu calisma sonuglariyla benzerlik
gostermemektedir. Martin ve ark. (2007), ¢ift antrenman yapan yas ortalamast 15 yil olan 8
yliziiciiniin 100 m serbest derecesini 75,70 sn olarak bulmustur. Bu deger genel olarak bu

calismadaki bulgular ile benzerlik gostermektedir.

Latt ve ark. (2010), yaslar1 15,2+1,9 yil olan 25 erkek yiiziicide 100 m serbest
derecesini 77,649,1 sn olarak bulmustur. Ayrica sporcularin atropometrik ozelikleri ile
performans degerleri arasinda anlamli sonug¢ bulmuslardir (p<0.05). Bu ¢alismadaki sporcularin
morfolojik ozellikleri ile performanst arasinda anlamli sonu¢ bulunamadigindan bu ¢alisma ile

sonuclar benzerlik gostermemektedir.

Ozlu ve Akkus (2016), n= 31 erkek ve 50 m serbest sprint ylizen, yas ortalamasi1 23,29
yil olan yiizme Ogrencisinin iizerinde yaptigr calismada endomorfi ile performans derecesi
acisindan pozitif yonde giiclii korelasyon bulmustur (p<0.05). mezomorfi ile performans
arasinda ise negatif yonde giiclii korelasyon bulmustur (p<0.05). Ektomorfi ile performans
arasinda ise anlamli sonug¢ bulamamislardir (p>0.05). Bu son bulgu ile ¢alismamizdaki sonuglar

benzerlik gostermekle beraber diger iki bulgu icin benzerlik gostermemektedir.

Geladas ve ark. (2005) 12 yasindaki 178 erkek ve 85 kiz yiiziiciiniin somatik ve fiziksel
Ozellikleri ile performansi arasindaki iliskiyi incelemis ve sporculara 100 m serbest

ylizdiirilmiistiir. Calismada sonunda bazi fizyolojik degerlerin performansa etki ettigi bazi
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Ozelliklerin ise etki etmedigi gozlemlenmistir (Kjendlie ve Stallman, 2011). Bagka bir
calismada Knechtle ve ark. (2008), 12 erkek, yogun antrenman yapan yiiziiciiyii uzun mesafe
ylizdiiriildiikten sonra uzun mesafede antropometrik 6zelliklerin performansi etkilemedigini
gozlemlemistir. Siders ve ark. (1993), yaslar1 19-20 arasinda olan 31 erkek, 43 kadin yiiziiciiniin
viicut kompozisyonu ve somatotip komponentlerini 6lgerek 100 m serbest derecesi iizerinde
etkisi olup olmadigina bakmislardir. Kadinlarda mezomorfi ile yiizme performansi arasinda
pozitif yonde dnemli derecede korelasyon bulunmustur. Ektomorfi ile performans arasinda ise
negatif yonlii bir korelasyon bulunmustur. Ancak erkeklerde performans ve soamtotip arasinda
herhangi bir anlamlilik bulunamamustir. Dolayisiyla bu ¢aligmadaki kadin sporcular ile
yaptigimiz calismadaki kadin sporcularin somatotip-performans iliskisi degerleri benzerlik

gostermemekle birlikte erkeklerin degerleri benzerlik gostermektedir.

Kandel ve ark. (2013), yiizme, kosu, bisiklet yapan kadin ve erkek triatlerde endomorfi
degerinin diismesinin ve ektomorfinin artmasinin sporcularin yarig ve antrenman performansina

olumlu etki ettigini tespit etmislerdir.

4.1.3. Dinlenik Nabiz- Derece Sonrasi Nabiz Degerlendirmeleri

Tez ¢alismamizdaki konuyla alakali birebir ¢alismalar ¢ok fazla olmadigindan solunum
sisteminin yiizme performans: iizerindeki etkisine deginen makaleler ile iliski kurulmaya

caligilmistir.

Aras ve ark. (2013)’ te Ankara’da 6zel bir yiizme takiminda yaptiklari ¢alismada 13-14
yas grubu n=10 erkek sporcularda yas ortalamasini 13,40+0,52 yil, boy 168,70£8,35 cm, agirlik
59,56+£11,86 kg olarak bulmuslardir. 50 m sprint yiizen bu sporcularda dinlenik nabiz

67,80+10,11 dk/atim sprint sonrasi nabiz 187,50+14,81 dk/atim olarak bulunmustur. Bu ¢alisma
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ile calismamizdaki erkek sporcularin dinlenik ve derece sonu nabiz degerleri farklilik
gostermektedir. Bunu yiiziilen sprint mesafesinin farkli olmasina, sporcularin yeterli/yetersiz
performans gostermesine, yas faktoriine kalp ve dolasim sistemi potansiyelinin farkli olmasina

veya ¢evresel kosullar gibi degiskenlere baglayabiliriz.

Yapilan her spor dalinin oksijen harcattigi, damarlar1 genislettigi, kalp atisim
kuvvetlendirdigi bilinen bir gercektir ancak yiizme sporu yatay pozisyonda yapildigi i¢in kalp
ve dolagim sisteminin daha rahat ¢alismasini destekler. Bu sebeple diger sporculara kiyasla

yiiziiciilerdeki kalp dolagim sistemi daha diizenlidir (G6khan ve ark., 2011).

Gokhan ve ark. (2011), yaptiklar1 ¢alismada sedanter 20-26 yasinda erkeklerden olusan
bir grup denege 8 hafta boyunca yiizme egzersizi uygulatarak baslangicta ve 8 hafta sonunda
dinlenik nabiz degerlerini 6lgmiistiir. Baslangicta nabiz ortalamas: 83,41 sn iken 8 hafta
sonunda ortalama 74,7 sn bulunmustur, bireylerde solunum fonksiyonlarinda iyilesme ve
dinlenik nabiz da diisiis gézlemlenmistir. Bu ¢alismadaki spor yapmis olan erkek bireylerin
dinlenik nabiz degerleri ile caligmamizdaki erkek sporcularin dinlenik nabiz degerleri paralellik

gostermektedir.

Alpay ve ark. (2007), yaptiklart ¢alismada okul takimlarinda yer alan ve ortalama 2
senedir spor yapan n=22 erkek ve goniilli n=22 erkek 11-13 yas aras1 bireylerin solunum
degerlerini 6lgmiislerdir. Spor yapmayan grup ile yapan grubunsolunum degerleri arasinda
p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulmuslardir. Spor yapanlarin dinlenik nabiz degerleri ortalama
79,55 sn c¢ikarken spor yapmayanlarin 92,40 sn c¢ikmustir. Bu da sporun solunum

fonksiyonlarini dolayisiyla da spor performansini olumlu yonde etkiler diyebiliriz.

Bu calismada spor yapan takim ile ¢alismamizdaki 9-13 yas grubu erkek sporcularin

nabiz degerleri birbirine yakinlik gostermektedir.
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Atan ve ark. (2013), yapmis olduklar1 ¢alismada ¢esitli branslardan sporcularin solunum

fonksiyon degerlerini dlgmiislerdir. Branglar ve sporcularin sahip olduklar1 fiziksel 6zellikler

Tablo 28’de verilmistir.

Tablo 28: Farkli spor branglarindan sporcularin fiziksel 6zellikleri (Atan ve ark., (2013)

BRAMSLAR Yag (yil) Spor yasi (yil) Boy (cm) VA (ka) BKl (kg/m?)
Judo (1) 15,33+0,51 6,00+2 68 174 G648 43 71,50+13 87 23,19+4 66
Adletizm (2) 15,3840.50 4,00+2 23 172, 3645 31 61,50+9 66 21,182 56
Gires (3) 15,50+0,51 5.02+4,01 172, 28+5 71 70,35+12 83 23,5643, 11
Yizme (4) 15,6040 54 B,80+3 56 172,00+9 51 65,0047 10 21,9741 57
Taekwondo (5) 15,4240 53 B.64+2 49 174 85+6 51 65,14+13,00 21,16+3,07
Masa Tenisi (6) 15,5040 57 B.25+1,70 1756,650+6 13 62,0045, 71 20,25+3 D6
Sedanter (T) 15,7240,39 - 171.07+7 69 61,84+10,22 21,0642.70
F 0,434 0,814 0,554 0,899 0,008

p 0,65 0,565 0,765 0,501 0,494

Bu caligmada 15-16 yas grubundan spor yapan yildizlar kategorisinden 50’ser sporcu ve
ayn1 sekilde spor yapmayan 50 sedanter sporcu almmustir. Yapilan analizlerin sonucunda
solunum fonksiyon degerlerinin spor yapan bireylerlerde yapmayanlara gore daha iyi oldugu
tespit edilmistir. Ayrica solunum degerleri spor branglar1 arasinda da farkli degerler
gdstermistir. Ozellikle de yiizmedebazi solunum degerleri diger branslara gore anlamli derecede
daha iyi ¢ikmustir (p<0.05). Branslar arasinda solunum fonksiyonlarinin farklilik gostermesi

yapilan spor bransinin solunum kapasitesini etkiledigini gostermektedir diyebiliriz (Atan ve

ark., (2013)).

Calismamizda yas ilerledik¢e dinlenik nabiz degerlerinin diistiigiinii gérmekteyiz (r= -
0,495, p<0.05). Buna goreyapilan sporla ugrasilan siire/sene arttik¢a solunum fonksiyonlarinin

da olumlu yonde etkilendigi sonucunu ¢ikarabiliriz.
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Atabek (2015), yaptigi calismada iilkemizde basketbol, voleybol, futbol, hentbol,
banminton gibi diger spor dallarindan kadin=36 ve erkek=38 sporcularin fiziksel ve dinlenik

nabiz degerleri Tablo 29’daki gibi bulmustur.

Tablo 29: Cesitli spor dallarindan sporcularin fiziksel 6zellikleri ve dinlenik nabiz degerleri

Degiskenler Kizlar (n=36) Erkekler (n=38)
Yas (y1l) 15,770 = 0,92 16,150 = 0,71
Boy (cm) 164,18 = 6,54 173.97 = 6,99 **
Viicut agirliz1 (Kg) 58.410 = 10,88 63,390 = 8,12 *
Viicut Kitle Indeksi (kg/m”) 21.580+3.13 20,900+ 2.10
Dinlenim KAH (atim/dk) 87.660 + 13,27 80,970 £ 15,77

Bu calismada 15-17 yas grubu arlaiginda kadin ve erkek sporcularin nabiz dereceleri
arasinda anlamli derecede fark bulunmustur (p<0.05). Kadinlarda dinlenik nabiz= 87,66+13,27
dk/atim, erkeklerde dinlenik nabiz=80,97+15,77 dk/atim olarak bulunmustur. Calismamiz bu
aragtirmanin sonuglariyla kiyaslandiginda cinsiyet ve nabiz degerleri arasindaki anlamli fark
bakimindan paralellik gostermektedir ancak yiizme sporcularimizin dinlenik nabiz degerleri ile
bu c¢aligmadaki diger branglardaki sporcularin dinlenik nabiz degerleri paralellik

gostermemektedir. Yiiziiciilerin nabiz degerleri daha iyi bulunmustur.

Zinner ve ark. (2010), 9-11 yas grubu kadin ve erkek sporcular {izerinde yaptiklar
calismada antrenman yogunlugunu interval sistemle arttirarak sporcularin ylizme performansi
tizerinde olumlu artis olup olmayacagini gozlemlemistir. Sonug olarak 6zellikle uzun mesafe
icin bu sistemin olumlu etki ettigini ve anlaml fark oldugunu tespit etmislerdir. Bu ¢alisma ile
calismamizin sonuglarini yorumlayacak olursak; ¢alismamizda sporcularin yas ve derece sonu
nabiz degerleri arasinda ve yas ile derece performansi arasinda p<0.05 diizeyinde negatif yonde

anlamli sonu¢ bulunmustur. Bu durumu antrenman devamlilig: ile de birlikte yas attik¢a nabiz
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degerlerinin ve performansin olumlu yonde artmasi olarak yorumlayabiliriz. Bu da kalp dolagim

ve solunum sisteminin performans tizerindeki etkisini gostermektedir.

Costill ve ark. (1987), yaptiklar1 ¢alismada n=12 ve yas ortalamas1 19,1+0,3 yil olan
yiiziiciilerde 100m serbest sonrasi maksimum kalp nabiz atimin1 176+3 dk/atim olarak
bulmuslardir. Bu degerler ¢alismamizdaki 9-19 yas erkek sporcularla yaklasik olarak benzerlik

gostermistir. Yapilan bu ¢alisma i¢in sporcu bilgileri Tablo 30°da verilmistir.

Tablo 30: Yiziiciilerin fizyolojik degerleri ve en iyi 100m serbest derece sonrasi max. nabzi

Max. Nabiz
1763

100m derecesi
55.44+0.8

Yas Boy
19.1+0.3 180.34+2.6

Agirhik
74.2+1.8

4.1.4. Biyolojik Saatin Performansa EtkKisi

Yiiziictilerin biyolojik saat ve performansa etkisini ele alan Martin ve ark. (2007),
yaptiklar1 ¢alismada sabah antrenmaninin etkisini gézlemleyebilmek icin, hem sabah hem de
aksam antrenman yapan yiiziiciiler ile sadece aksam antrenman yapan yiizciilerin sabah-aksam
yiizme derecelerini almak i¢in birtakim teste tabi tutmuslardir. Calismaya 16 yarigmact sporcu
katilmigtir. Sabah-aksam antrenman yapan 8 kisilik yiiziicii grubun yas ortalamasi 15,2+1,0 yil,
aksam antrenman yapan 8 kisilik grubun ise 15.4+1,4 yil olarak bulunmustur. Sporcularin

fiziksel 6zelikleri Tablo 31°de verilmistir.

Tablo 31: Katilimcer gruplardaki yiiziiciilerin fiziksel 6zelikleri (Martin ve ark., 2007).

Grup/N Yas Boy Agirhk
Sabah- aksam grubu(n=8) 15.2+1.0, 1.68+0.05 59.8+£5.4
Aksam grubu(n=8) 15.4+1.4 1.73+0.08 61.9+8.6
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Bu ¢alismada sporcularin 100 m, 150 m, 200 m dereceleri 6l¢lilmiis ayrica sporculardan
viicut sicakligi, kalp nabzi gibi dlgiimler de alinmistir. Baglangigta iki gruptan da alinan derece
degerleri arasinda anlamli fark yokken c¢alismanin sonucunda aksam grubunun sabah
performans degeri artmis ancak normalde sabah-aksam antrenman yapan grubun performansi

degerlerinde anlamli degisim gézlemlenmemistir.

Sporcularin nabiz degerleri ise 1 dakida ig¢in 100 m derece sonu ilk grupta sabah
178419, 174+6 atim, ikinci grupta sabah 178+6 atim, aksam 184+6 atim olarak bulunmustur
(p>0.05). Bu degerler ¢alismamizdaki sporcularin sabah ve aksam derece sonu nabiz degerleri

arasinda anlaml fark bulunmamasi agisindan paralellik gostermektedir.

Ayrica birinci grup olan sabah-aksam grubunun sabah 100 m derecesi 65,70 sn, aksam
derecesi 64,0 sn, ikinci grup olan aksam grubu igin sabah 100 m derecesi 67,0 sn, aksam
derecesi 65,60 sn olarak bulunmustur (p<0.05). Calismamizdaki sporcularin dereceleri bu

derecelerle paralellik gostermemektedir.

Martin ve ark. (2007), yaptiklar1 bu c¢alismadasadece aksam grubunun sabah
performansimin arttigini gézlemlemistir. Bizim ¢alismamizda ¢ift antrenman tecriibesi olan
sporcularimizin sabah ve aksam derecelerinde anlamli fark gézlemlenmemistir ancak 13-19 yas
tecriibeli grubun sabah degerleri aksama gore ve 9-13 yas grubundan daha iyi ¢ikmistir. Bunu
biiyiilk grubun kronobiyolojik olarak sabah daha iyi performans gosterdigi seklinde
yorumlayabiliriz.  Dolayis1 ile bu ¢alisma ile arastirmamizin sonucu paralellik

gostermemektedir.

Bagka bir ¢alismada Rae ve ark. (2015), kronobiyolojik zamanin performans iizerine
etkisini gbzlemleyebilmek igin yaslart 32,6+5,7 yil olan 18 erkek yiiziiciiniin 200 m zaman

derecelerini almislardir. Bu calismada ilk 6nce sabah ve aksam yiiziilen dereceler arasinda
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hi¢bir fark ¢ikmamustir ancak sporcular1 kronotiplerine gore iki gruba ayirdiklari zaman sabah
antrenman yapan gurubun sabah 06:30 zaman derecesi 6ncesi yiiksek canlilik, diisiik yorgunluk
gozlemlenmis ve egzersiz performansi ile derece degerleri daha iyi sonu¢ vermistir. Aksam
antrenmanina uyum saglamis sporcularin ise aksam yorgunluk dereceleri daha diisiik, enerjileri
yiiksek ve sabah derecelerine gore aksam daha iyi performans gosterdikleri ortaya ¢ikmistir. Bu
da sonug olarak sporcularin giin i¢i performanslarinda olumlu etkiyi alabilmeleri agisindan
kronobiyolojik ve alisilagelmis antrenman zamaninin onemini gostermektedir. Calismamizla
kiyasladigimiz zaman biiyiik yas grubumuzun sabah antrenman derecelerinin sadece aksam
antrenman yapan sporculara gore daha iyi c¢ikmasi agisindan bu c¢alisma ile paralellik

gostermektedir diyebiliriz.

McGowan ve ark. (2016), yaptiklar1 galismada n=13 (7 erkek ve yas ortalamasi 19+3,6
kadin ve yas ortalamasi 1743 yil) olan, sabah yogun ylizme antrenmani yapan, her iki
antrenman tipini de karistk uygulayan (sabah veya 6gleden sonra) hi¢ sabah antrenman
yapmayan ii¢ grubunun sicaklik ve 100 m zaman derecelerini 6l¢miislerdir. Sonug olarak sabah
ve karigik antrenman tipini uygulayanlarin sabah performanslar1 sabah hi¢ antrenman yapmayan
gruba gore daha hizli ¢ikmistir. Ayrica karigik antrenman yapan grubun viicut sicaklik degerleri
sabah antrenman yapmayan gruptan daha yiiksek olarak gozlemlenmistir. Bu caligma sabah
antrenman yapanlarin 0gleden sonraki performans degerlerini daha da yiikseltebilecegi
yoniindedir. Calismamizdaki sporcularla kiyaslarsak ¢ift antrenman tecriibesi olan 14-19 yas
grubumuzun sabah ve aksam derece degerleri arasinda anlamli fark olmamasina ragmen sabah
antrenman deneyimi olmayan gruba gore sabah derecelerinin daha iyi olmasi agisindan

paralellik gostermektedir.
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Ferchichi ve ark. (2015), yaptiklar1 ¢alismada sadece sabah yiizen (07:00-08:00), sadece
aksam yiizen (17:00-18:00) ve antrenmanlara katilmayip yalnmiz testlere katilan kontrol grubu
tizerinde giliniin belirli saatlerinde yapilan antrenmanin yiizme performansi ve c¢esitli yiizme
bilesenleri iizerindeki performansa etkisini incelemislerdir. Gruplar 6’sar kisiden olusmak tizere
toplamda n=18 kisidir. Olciimleri 8 haftalik ¢alismadan 2 hafta 6nce ve 2 hafta sonra
tekrarlamislardir. Gruplara sabah ve aksam antrenman yapmak kosuluyla bir giiniin ayni
zamanlarinda sabah ve aksam testlerine tabi tutulmuslardir. Bu calismanin sonucunda aksam
antrenman yapan grup ve kontrol grubu teknik kapasite ve performans olarak sabah saatlerinde
onemli derecede aksamdan daha iyi sonu¢ gostermislerdir. Ayrica sabah yapilan antrenmanlar
aksam yapilan antrenmanlarin yiizme performans ve bilesenlerinin daha ¢ok artmasini ve sabah-
aksam performans farkinin diismesini saglamistir.Bu da giinlin belirli bir saatinde yapilan

antrenmanin performans tizerindeki etkisinin 6nemini gostermektedir (Ferchichi ve ark., 2015).

Descodt ve ark. (2004), giindiiz etkilerinin maximum yiizme performansina ve teknik
kapasiteye etkisini degerlendirmek iizere yiiziicliler iizerinde calisma yapmuglardir. Sabah
08:00, ogleden sonra 13:00 ve aksam 18:00 olmak {izere giiniin {i¢ farkli zaman diliminde
sporculardan performans ve teknik kapasiteye iliskin Olglimler yapmislardir. Sonug olarak
maksimum performans ve teknik kapasite aksam saatlerinde sabaha gore istiinliik saglamistir.
Sabah ve aksam performans farki acisindan c¢alismamizdaki sporculari bu ¢alisma ile

kiyasladigimizda sonuclar paralellik gdstermemektedir.

Baxter ve Reilly (1983), yaptiklar1 ¢alismada giiniin saatinin yiizme performansi
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Yas ortalamalari 14,7 yil olan n=4 erkek, n=10 kadin
sporcu giiniin 5 farkli zamaninda 100 m ve 400 m serbest derece, viicut sicakligi ve teknik

kabiliyet testlerine tabi tutulmuslardir. Calismanin sonuglar1 aksamin ilerleyen saatlerine dogru
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performansin daha da arttig1 yoniindedir. Sporcularin bir gliniin 5 farkli zamaninda olgiilen

derece degerleri Tablo 32°de gosterilmistir.

Tablo 32: Baxter ve Reilly’nin sabahtan aksama dogru elde ettikleri performans dereceleri

VERILER 06:30 09:00 13:30 17:00 22:00

Agirlik (kg) 52.6+10.7 | 5244108 | 52.7+10.7 | 52.5+10.7 | 25.7+10.7
100m derecesi (sn) | 75.3+10.80 | 75.0+11.3 | 74.2+11.1 | 73.6+£11.0 | 72.6+10.6
400m derecesi (sn) | 337.7424.2 | 334.6423.6 | 334.2+24.4 | 332.0424.1 | 329.1+23.8

Tablo 31’de gorildiigii gibi sporcularmm uzun (400 m) ve kisa (100 m) mesafe
degerlerinde sabahtan aksama dogru iyilesme gozlemlenmistir. Bu ¢aligmadaki 100m dereceleri
kendi sporcularimizla yaklasik olarak benzerlik gdsterse de sporcularin aksama dogru daha iyi

performans gostermesi sonucuyla benzer sonuglar vermemektedir.

4.1.5. Beslenmenin Performansa Etkisi

Korkmaz ve Koparan (2008) yaptiklar1 ¢aligmada ulusal ylizme miisabakalarina katilan
12-14 yas yiiziiciilerin beslenme profillerini incelemislerdir. N=14, yas ortalamas1 12,9 yil,
agirlik 46,9 kg, boy 158 cm olarak olarak bulmuslardir. Tiikettikleri kalori ortalamas1 1668 kcal
enerji olarak tespit edilmistir. Yapilan calisgma sonucu alinan besinleri yetersiz olarak
degerlendirmislerdir. Tiirk popiilasyonu i¢in kadinlarda 6nerilen miktar 2000 erkeklerde ise
2200 kcal kaloridir (Alpar ve ark., 1987). Yas ortalamasi bu c¢alisma ile paralel olan
arastirmamizdaki sporcularin aldiklar1 giinliik kalori tiiketimi de benzerlik gostermektedir. Bu

durumda ¢alismamizdaki sporcularin yeterli kalori tikketmedigini sdyleyebiliriz.

Sarioglu ve ark. (2011) yiizme, futbol, jinamstik, atletizim, tekvando, basketbol, giires,
judo, voleybol, hentbol gibi sporlar yapan bireyle {izerinde yaptiklari ¢caligmada tiim branslardan

sporcularin genel olarak beslenme durumlarinin yetersiz oldugunu ortaya ¢ikarmistir. 20-21 yas
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araligindaki yiiziiciilerin beslenme degerlerinde kadinlarin durumlari erkeklere oranla daha iyi
bulunmustur. Yaptigimiz c¢alismada erkek yiiziiciilerin kalori tiikketimi kadinlara gére daha
yiiksek ¢ikmis oldugundan bu sonuglarla paralellik gostermemektedir. Sporcularin viicut
gelisimi, sagliklarinin korunmasi, kas gelisimi ve sporda yiiksek performans gosterebilmesi i¢in
dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenmesi kagmilmaz bir gereksinimdir (Sevim, 2007,

aktaran: Sarioglu ve ark., 2011).

Costill ve ark. (1987), yas ortalamasi 19,1 olan n=12 profesyonel erkek yiiziicii iizerinde
karbonhidrat tiiketiminin yogun antrenman performans: tizerindeki etkisini 10 giinlik bir
calisma ile incelemislerdir. Sporcularin genel olarak ortalama giinliik kalori tiiketimleri
2273+74 kcal olarak belirlenmistir. Sporcularm 10 giin boyunca zorlu antrenman 6ncesi ve
antrenman sonrasi kan degerlerine bakilmistir. Sonug olarak karbonhidrattan yana eksik kalori
ile beslenen sporcularin zorlu antrenman performanslarinda anlamli derecede diisiis gozlenmis
ve antrenmani tamamlayabilmek i¢in performanslarini yavaslatmak zorunda kalmislardir. Bu
¢alismanin sonucu yogun antrenman yapan sporcularin karbonhidratca yetersiz beslenmenin kas

yorgunluguna dolayisiyla performans diisiisiine sebep olacagini géstermistir.

Hawley ve Williams (1991), haftanin 6 giinii yiizen ve yas ortalamasi 13,2 yil, agirlik
56,4 kg olan 9 erkek ile yas ortalamasi 13,1 y1l agirlik ortalamasi 56,3 kg olan 11 kadin yiiziicii

tizerinde beslenme bilgilerine dair ¢alisma yapmislardir.

Giinliik enerji tiiketimi kadinlarda 2130+544 kcal, erkeklerde 3072+732 kcal olarak
bulunmustur. Bu ¢aligmada kadin ve erkeklerin beslenme profilleri arasinda p<0.05 diizeyinde
anlamli sonu¢ bulunmustur. Bu ¢alismanin sonuglar1 cinsiyet ve giinliik kalori tiikketim farklar

acisindan ¢alismamizdaki sporcularin sonuglari ile paralellik gostermektedir.
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Smith ve ark. (1982), n=11 yarismaci kadin yiiziiciiniin giinliik beslenme tiiketim

degerlerini 2468+534 kcal kalori olarak bulmustur.

Genel olarak baktigimizda bu ¢alismadaki sporcularin beslenme ve performans
dereceleri arasinda anlamli farklar ¢ikmus, kalori arttiginda derece iyilesmistir. Ancak diger
calismalarla kiyasladigimizda ¢alismamizdaki yiiziiciilerin kaloriden yana yetersiz beslendigini

sOyleyebiliriz.
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SONUC

Yapmis oldugumuz tez calismasinda sporcularimizin antropometrik ve somatotip
degerlendirmeleri agisindan iki yas grubu ve cinsiyet i¢in de dengeli somatotipin baskin
sonucuna vartlmistir (Sekil 1,2,3, Tablo 5,6,7). Bazi1 arastirmalar erkeklerde ektomorfik
mezomorfinin ve kizlar da endomorfik mezomorfinin daha yiliksek ¢iktigin1 gosterse de
arastirmamizdaki sonuclar1 destekleyen c¢aligmalar da mevcuttur. Ayrica antropometrik
Olgtimlerde kizlarda deri kivrimi kalinliklari tiim yas gruplarinda genel olarak anlamli derecede
erkeklerden yiiksek, genislik Ol¢timleri ise erkeklerden anlamli derece de diisiikk olarak
gozlemlenmistir (Tablo2,3,4.) Bu da katilimer yiiziiciilerdeki antropometrik 6lgiimlerin cinsiyet
acisindan farkliliklari1 gostermektedir. Sporcularin somatotip degerleri ve performanslar

arasinda ise anlami korelasyon gozlemlenmemistir (p>0.05).

Sporcularin dinlenik kalp nabiz atimlarina gore derece sonu nabzini ve bunun sabah-
aksam antrenman performansi tizerindeki etkisiyle ilgili birebir ¢alismalara rastlanmadig: i¢in
nabzin ve solunumun spordaki etkisi iizerine arastirmalar ayri olarak incelenmistir. Calismalar
ozellikle yiiziiciilerde solunum ve nabiz degerlerinin sedanter olanlara ve baska spor branslarina
gore daha iyi diizeyde oldugu gostermistir. Ayrica sporcularin kii¢iik ve biiyiik yas grubu
arasindaki dinlenik nabiz degerleri arasinda negatif yonlii anlamli sonuglar gozlemlenmistir
(Tablo 16). Bu da sporun ileri yaslarinda dinlenik nabzin diismesi solunum kapasitesinin
artmast ve performansa olumlu etki etmesi seklinde yorumlanabilir. Ancak nabiz ve
performansa, cinsiyet, antrenman yogunlugu, siiresi, spora baglama yasi gibi degiskenlerin de

etki edecegini unutmamak gerekmektedir.

Sporcularin genel olarak derece sonrasi bakilan sabah-aksam nabiz degerleri verileri

sabah ve aksam derece performanslarinda anlamli bir degisme olmamasina ragmen anlamli
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derecede farkli bulunmustur. Bu da sporcularimizin dereceler etkilenmeksizin sabahki nabiz

fonksiyonlariin daha iyi oldugunu gostermektedir (Tablo 17).

Calismamizda korelasyon analiz sonuglarina gore ¢ift antrenman tecriibesi olan 14-19
yas yiiziicilerimizin sabah dereceleri aksam derecelerinden iyi ¢ikmis, sadece aksam
antrenmanina uyum saglayan 13 yas altindaki grubun aksam dereceleri iyi ¢itkmistir. Buradan

sabah egzersizlerinin bir nevi performansi ilerletebilecegi sonucunu ¢ikarabiliriz (Tablo 16).

Ulkemizde biyolojik saatin spor performans: iizerindeki etkisini inceleyen birtakim
calismalar yapilmis olsa da c¢alismamizdaki konuyla oOrtlisen ya da benzerlik gosteren
arastirmalara rastlanmamistir. Bu nedenle tez c¢alismamizin ileride yapilacak iilkemiz

calismalari i¢in konuyla alakali kaynakca saglayacag diistintilmektedir.

Calismamizin yabanci kaynaklara gore biyolojik saatle ilgili sonuglarimi destekleyen
arastirmalar oldugu gibi bu konuda celisen arastirmalar da mevcuttur. Bazi arastirmacilar
biyolojik saatin performansa etkisi tizerinde ¢alistiklarinda yapilan analizler sonucu sabah
performansin bazi yiiziiciilerde arttigin1 gézlemlemisken bazilar1 ise aksamin {stlinliigiini
ortaya koymustur. Ancak performans degisimlerinin sadece tek bir faktore baglh kalmadigini,
antrenman zamanin onemli olmasi kadar kalp nabzi, oksijen kullanim potansiyeli, hormonlar,
teknik kabiliyet, motor beceriler, anatomi, yas, cinsiyet, ruh durumu, uyku-uyaniklik dongiisi,
mevsimler, beslenme gibi ¢esitli fizyolojik, psikolojik ve gevresel faktorlere de bagl oldugunu

unutmamak gerekmektedir.

Beslenmenin yiizme performansina etkisine baktigimizda sporcularda beslenme ve
derece performansinda negatif yonlii anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Erkeklerin
beslenmesinin ise kizlara oranla daha kalorili oldugu sonucuna varilmistir. Ancak yas ve

performans degerleri agisindan anlamli bir farklilik gbézlenmemistir (p>0.05) (Tablo 16).
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Sonuglar caligmamizdaki verilere gore beslenmenin performans iizerinde olumlu yonde
etkisinin oldugunu gostermektedir. Ancak diger ¢alismalara gore bu calismadaki sporcularin

aldiklar1 kalori bakimindan beslenmelerinin yetersiz oldugu sonucunu ¢ikarabiliriz.

Spora baslama yasi, sivi tiiketimi, yapilan toplam antrenman saati gibi diger
degiskenlerin de performans lizerine etkilerine baktigimizda yiiziiclilerimizde o6zellikle sivi
tilketiminin performans {izerinde 6nemli bir etkisi oldugu sonucuna varilmigtir. Siv1 tiiketimi
fazla olan sporcularda derece performansinin daha iyi oldugu sonucuna varilmistir (P<0.05).
(Tablo 19). Antrenman saati daha fazla olan sporcularin derece degerleri daha iyi gelmis olsa da
antrenman siiresi ve performans arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir (Tablo 20). Baslama
yast 5 ile 7 olan sporcularin performanslar1 arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli fark
bulunmugstur. Fakat verilerimize goére 7 yasinda baslayanlarin derece degerleri 5 yasinda
baglayanlara kiyasla daha iyi ¢ikmistir. Erken baglamanin spor performansinda etkisi bilinse de
bu sonucun ¢alismamizda sporcularin esit dagilmamis olmasindan veya tecriibe ettikleri spor ve
antrenman senesinin farkli olmasi gibi degiskenlerden kaynaklanmis olabilecegini g6z oniinde

bulundurmamiz gerekmektedir.

Sonug olarak, ylizme performansina etki eden bir¢ok faktor bulunmaktadir. Yaptigimiz
calisma yiiziiciilerdeki cinsiyet ve yas gruplar1 arasi antropometrik ve somatotipik farkliliklari
gostermekle beraber basta antrenman zamani-nabiz (biyolojik saat) ve beslenme faktérlerinin
stvi tiiketimi, antrenman siiresi, yas, cinsiyet gibi diger degiskenlerle birlikte performans

izerine etkisini ortaya koymaktadir.
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ONERILER

Yiizme kondisyon gerektiren, viicut yapisini belirleyen, i¢ ve dis etkenlerin de etkiledigi
birspor bransidir. Bu nedenle ylizme performansina etki eden faktorlerin belirlenmesi 6nemlidir.
Yapilan bu c¢alismada iilkemizdeki elit yiiziiciilerin derece performanslarina etki eden
degiskenlerin belirlenmesi yapilacak ileriki caligmalarda {ilkemiz sporcularinin degerlerinin
belirlenmesi ve kiyaslanmasinda oneme sahiptir. Boylece yapilan antrenmanlarda gerek
antrenorlerin gerek sporcularin performansi gelistirmek igin iizerine diisen gereken uygun

sartlar1 saglamasi beklenmektedir.

Yiizme erken yasta baslandig1 takdirde kas-iskelet sistemini kiiciik yaslardan etkileyen
ve yiizme bransina uygun viicut yapist ve esnekligi saglayan bir spor dalidir. Ozellikle yiizmeye
baslama yasinin 3-7 yas arasi oldugunu g6z Oniinde bulundurursak ailelerin ¢ocuklarini bu

spora yonlendirmede ge¢ kalmamasi 6nemlidir.

Yapilan uzun vadeli antrenmanlarin kalp nabiz ve derece performansini gelistirdigi
goriiliir bir gercektir. Yapilan antrenmanlarin, antrenman zamaninin, uykunun ve uygun
beslenmenin de buna etki ettigini goérmekteyiz. Ancak elde edilen verilere bakildiginda
sporcularimizin beslenme tiiketimi konusunda ¢ogunun 6zel bir beslenme destegi almadigi ve
almas1 gereken kalori miktarinin altinda kaldigi gdzlemlenmistir. Beslenme faktoriiniin
performansa olumlu etkisinin biiyiik oldugunu géz 6nilinde bulundurursak Sporcularimizin ve
antrendrlerin  bu konuda o6zellikle dikkat etmeleri gerekmektedir. Ozellikle belirlenen
antrenmana uygun beslenme programlart olusturulmasinin {ilkemizi temsil edecek basarili
sporcular yetismesinde 6nemli bir faktor oldugu diistiniilmektedir. Ayrica sporcularin gereken
sivt miktarin1 giin i¢inde, antrenman sirasinda ve sonrasinda almasi performanslarini olumlu

yonde etkileyecektir.
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Sibel Hande HINCAL, 9-19 Yas Arasindaki Elit Yiiziiciilerde Biyolojik Saat Ve Beslenme
Faktorlerinin Bazi Degiskenlerle Performans Uzerine Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi,
Damisman: Prof. Dr. Timur GULTEKIN

OZET

Sporcular iizerinde viicut yapisinin ve performansin belirlenmesi i¢in bugiine kadar cesitli
calismalar yapilmigtir. Bu ¢alismanin amaci performansi etkileyen yas, cinsiyet, biyolojik saat
(sabah-aksam farki), beslenme, sivi tiikketimi, nabiz, antrenman siiresi gibi etkenlerin etki
derecesini belirlemek ve antropometrik 6lgtimler yardimi ile yiiziiciilerin somatotip yapilari
hakkinda bilgi sahibi olmaktir. Bu amaglar dogrultusunda 21 kadin 41 erkek toplam 62
yiiziiciden boy ve agirlik, triceps, biceps, subscapular, suprailiac, ve baldir deri kivrimi
kalinliklar1, dirsek ve diz genisligi, kasili biceps, gevsek biceps ve ayakta baldir ¢evresi olmak
lizere oOlgiimleri almmustir. Olgiimler International Biological Programme’in 6ngdrdiigii
teknikler dogrultusunda alinmistir. Sporcularin sabah-aksam derece farklarini kiyaslamak igin
sabah ve aksam 2x100 metre serbest ylizme dereceleri kronometre yardimi ile antrendrleri
tarafindan alinmistir. Nabiz faktoriiniin cinsiyet, yas (9-13 yas, 14-19 yas) sabah-aksam
performansi tizerine etkisini 6lgmek i¢in sporculardan 1 dakikalik sabah dinlenik nabiz ve
sabah-aksam derece sonu nabiz degerleri alinmistir. Ayrica yiiziiciilerin tiikettikleri sivi miktari
ve yaptiklar1 antrenman saatine iliskin bilgiler anket formu ile toplanmistir. Tiikettikleri giinliik
kalori miktarinin degerlendirilmesi i¢in sporculara iki haftalik beslenme tiiketim tablosu
verilmis ve buna gore giinliik tlkettikleri kalori degerleri hesaplamistir. Arastirmanin
sonuglarina gore kadin ve erkeklerde ayrica 9-13 yas grubu sporcularda, 14-19 yas grubu
sporcularda ve genel yas grubu (9-19) tiim sporcularda dengeli somatotip bulunmustur. Ayrica

9-13 yas grubu kadin ve erkek sporcularin triceps, subscapula, suprailiac deri kivrimi
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kalinliklar ile diz ve dirsek genislikleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). 14-19 yas
grubu kadin ve erkek sporcularin biceps, suprailiac deri kivrimi kalinliklar ile diz ve dirsek
genislikleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Genel yas araliginda kadin ve
erkeklerde bicep, triceps, suprailiac deri kivrimi kalinliklar1 ile diz ve dirsek genislikleri
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Iki yas grubu arasinda sabah-aksam dereceleri ve
toplam dereceler arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Cinsiyetler arasinda derece farki
bulunamamistir (p>0.05). Cinsiyetler arasindaki performans ve beslenme degerlerine iliskin
anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Yas gruplart ile nabiz degerleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0.05). Cinsiyetler ve nabiz degerleri (dinlenik nabiz, sabah-aksam
derece sonu nabiz, toplam nabiz) arasinda anlamli sonu¢ elde edilememistir (p>0.05). Tiim
sporcularda sabah ve aksam derece sonu nabzi arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Cinsiyet ve endomorfi arasinda kuvvetli derecede negatif yonlii bir korelasyon bulunmustur
(p<0.05 r=-0,523). Kadinlarda endomorfi degeri artarken erkeklerde azalmaktadir. Cinsiyet-
ektomorfi arasinda sporcularda anlamli pozitif yonde korelasyon bulunmustur (p<0.05
r=0,265). Cinsiyet-giinliik kalori tiiketimi igin sporcular arasinda zayif kuvvette pozitif yonde
anlamli fark bulunmustur (p=0.05 r=0,405). Kalori tiikketimi kadinlarda erkeklere gore daha
diisiik, erkeklerde fazladir. Yas-dinlenik nabiz arasinda negatif yonlii anlamli fark bulunmustur
(p<0.05 r=-0,495). Yas degeri arttikga dinlenik nabiz derecesi de diismektedir. Yas-sabah
derecesi arasinda ortalamalar1 bakimindan negatif yonde anlamli korelasyon bulunmustur
(p<0.05 r= -0,502). Yas degeri biiyiidiikk¢e yiiziilen derece degeri diismekte yani daha iyi
olmaktadir. Yas-aksam derece ortalamasi arasinda negatif yonlii korelasyon bulunmustur
(p<0.05 r=-0,576). Bu durumda yas degeri biiyiidiik¢e sporcularin yiizdiigii derece de diismekte
yani daha iyi olmaktadir. Yas-toplam derece ortalamasi arasinda negatif yonlii korelasyon

bulunmustur (p<0.05 r=-0,528). Bu durumda yas degeri biiylidiik¢e sporcularin genel olarak
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yiizdiigii derece de diismekte yani daha iyi olmaktadir. Analiz sonucuna gore 7-5 yas arasinda
spora baglayan yiiziiciilerin performanslari anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Baslama yas1
yiikseldik¢e derece degeri diismiistiir. Toplam derece ve gilinliik s1v1 tiiketimi arasinda anlamli
fark bulunmustur (p<0.05). Giinliik siv1 tiiketimine paralel olarak derece artmistir. Haftalik

yapilan antrenman saati ile performans arasinda ise anlamli fark bulunamamustir (p>0.05).

Anahtar Soézciikler: Biyolojik saat, yiizme, beslenme, antropometri, somatotip
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Sibel Hande HINCAL, Effect Of Biological Clock And Nutritional Factors On
Performance With Some Variables In Elite Swimmers Between 9-19 Years Old, M. Sc.
Thesis, Supervisor: Prof. Dr. Timur GULTEKIN

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effects of factors such as age, gender, biological clock
(morning and evening difference), nutrition, fluid consumption, pulse, training duration on
performance and to determine body composition of swimmers with the help of anthropometric
measurments. For this purposes, from 62 swimmers of 21 women and 41 men were taken
anthropometric measurments triceps, biceps, subscapular, suprailiac, and calf skin fold
thickness, elbow and knee width, spindle biceps, loose biceps and calf circumference. The
measurements were taken in accordance with the techniques prescribed by the International
Biological Program. In order to compare morning and evening differences of the athletes,
morning and evening 2x100 meters free swimming degrees were taken by their coaches with
the help of a stopwatch. In order to measure the effect of the pulse rate on gender, age (9-13
years, 14-19 years) morning-evening performance, 1 minute morning relaxation pulse and
morning-evening degree pulse values were taken from the athletes. In addition, information on
the amount of liquid consumed by the swimmers and the training hours they have made are
collected through a questionnaire. To assess the amount of daily calories consumed, the athletes
were given a two-week nutritional consumption chart and calorie values calculated accordingly.
According to the results of the research, balanced somatotypes were found in all the athletes in
ages 9-13, 14-19, general age (9-19) in males and females. In addition, significant differences
were found between triceps, subscapula, suprailiac skin fold thicknesses and knee and elbow
widths of 9-13 year old male and female athletes (p <0.05). There was a significant difference

between biceps, suprailiac skin fold thicknesses and knee-elbow widths of 14-19 age group
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male and female athletes (p <0.05). Bicep, triceps, suprailiac skin fold thicknesses and knee-
elbow widths were found to be significantly different between the general age (9-19) (p<0.05).
There was a significant difference between morning and evening degrees and total degrees
between two age groups (p<0.05). No difference was found between the genders (p> 0.05). No
significant difference was found between gender performance and nutritional values (p> 0.05).
No significant difference was found between age groups and pulse rates (p> 0.05). There was
no significant difference between genders and pulse values (resting pulse, morning-evening
degree pulse, total pulse) (p> 0.05). There was a statistically significant difference between
morning and evening degree pulses in all sporters (p <0.05). There was a strong negative
correlation between gender and endomorphy (p <0.05 r = -0.523). Endomorphy value increases
in females while it decreases in males. There was significant positive correlation between
gender and ectomorphism in the athletes (p <0.05 r = 0.265). For gender-daily caloric
consumption, there was a significant difference between the athletes in the low positive
direction (p = 0.05 r = 0.405). Calorie consumption is lower in women than in men, and more in
men. There was a negative difference between age and resting pulse (p <0.05 r = -0.495). As the
age value increases, the resting pulse rate also falls. Significant correlation was found between
mean age and morning degree avarages (p <0.05 r = -0,502). As the age value grows, the value
of the degree is lowered, that is, better. There was negative correlation between age-evening
degree average (p <0.05 r = -0.576). In this case, as the age value increases, the percentage of
the athletes falls, so it is getting better. There was negative correlation between age-total degree
averages (p <0.05 r = -0.528). In this case, as the age value increases, the athlete's overall
degree of diminishing degree is getting better. According to the analysis results, the
performances of the swimmers who started the sport between 7 and 5 years were significantly

different (p <0.05). As the age of onset increased, the degree level dropped. There was a
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significant difference between total degree and daily fluid consumption (p <0.05). Parallel to
daily fluid consumption, the degree has increased. There was no significant difference between

weekly training time and performance (p> 0.05).

Key Words: Biological clock, swimming, nutrition, anthropometry, somatotype.
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EK-2. Onam Formu

ANKARA UNIVERSITESI ETiK KURULU
BiLGILENDIiRiLMiS ONAM FORMU
Liitfen Bu Dokiimam Dikkatlice Okumak i¢in Zaman Ayiriniz

Sizi Sibel Hande YUCEL tarafindan yiiriitillen “9-19 Yas Arasindaki Elit Yiiziiciilerde Biyolojik Saat ve

Beslenme Faktorlerinin Performans Uzerine Etkisi” bashkli arastirmayadavet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip
katilmama kararin1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagii bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle
bu formun okunup anlagilmasi biiyiik onem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler
varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya

katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikmahakkinda sahipsiniz. Calismay1 yanitlamamz, arastirmaya
katilim icin onam verdiginizbiciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin

baskisi veya telkini altinda olmaym. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a.

oo

f.

Arastirmanin Amaci: Ankara ilindeki elit yiiziiciilerin beslenme-antrenman bilgilerine dayali olarak
beslenmenin yiizme performans: {izerine etkisini arastirmak ve belirli bir zaman sabah- aksam
antrenmandaki ylizme set derecelerine ve nabizlarina bakarak biyolojik saatin bu performanstaki etkisini
degerlendirmektir. Ayrica antropometrik Olglimler yardimi ile sporcularda viicut bilesimi ve somatotip
degerlendirmesi yapilarak viicut yapilariyla performanslari arasinda bir iligki olup olmadigini anlamaktir.
Arastirmanin Icerigi: Ankara ilindeki elit yiiziiciilerin agirlik ve boylari, triceps, biceps, subscapular,
suprailiac, supraspinale ve baldir deri kivrimi kalinliklar: ile dirsek, diz, kasili biceps, gevsek biceps ve
ayakta baldir cevrelerine dair olgiimler alimip yas gruplarina gore sporcularin morfolojik 6zellikleri
incelenecektir. Sporcularin giinliik tiikettigi  kalori miktar1 degerlendirilerek beslenmenin etkisi
arastirilacaktir. Sporcularin uyku diizenleri ve giiniin hangi zamaninda antrenman yaptiklari tespit edilip
yiizme derecelerine bakilarak biyolojik saat faktdriiniin egzersiz zamantyla iliskisi tizerinde durulacaktir.
Elde edilen veriler baglama yasinin ve cinsiyetin de performans tizerindeki etkisini anlamamiza fayda
saglayacaktir.

Arastirmanin Nedeni: o Bilimsel arastirma [X] Tez calismast

Aragtirmamin Ongoriilen Siiresi:

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katihmcy/Goniillii Sayisi: Hedef kitle 9-19 yas arast Ankara ili
Etimesgut ilgesi Eryaman Olimpiyat Spor Merkezi’nde antrenman yapan yiiziiciilerdir. Goniilliilik esasina
bagli uygulanacak olan anket ¢alismasina beklenen katilimct sayisi 65°dir.

Arastirmanin Yapilacag: Yer(ler): Ankara/Etimesgut ilgesi-Eryaman Semti

2. Calismaya Katihm Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklari tamamen
anladim. Calisma hakkinda yazih ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi,
soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yamitlar aldim. Bana, cahismamn muhtemel
riskleri ve faydalar1 sozlii_olarak da anlatildi. Bu c¢aligmay: istedig§im zaman ve herhangi bir neden
belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
karsilagsmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul

ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

11’1’1Z2ISII

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar 1gin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)
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EK-3. Sporcu Anket Formu

SPORCU ANKET FORMU

Denek No: Tarih: ........ [, /2015
Ad1 Soyadt: Dogum Tarihi.......... J [o...
Dogum Yeri: Meslegi

Bu Spor Dali ile Kag¢ Yildir Ugrastyor

Yaptig1 Spor Dalina Baglama Yas1

Haftalik Antrenman Saatleri

Giiniin hangi zaman1 antrenman yapiyor? Sabah Aksam Ikisi de
Aksam ve sabah i¢in uyku-uyanma saatleri? Uyuma: Uyanma:

Yaptig1 Diger Spor Dal1 ve Antrenman Siiresi

Uyguladig1 Ozel Diyet

Giinliik Siv1 Tiiketimi(LT)

Anne/Baba Sporcu mu?

Spor Yasantinizda Gegirdiginiz Sakatlik var m1

Hangi takim sporcususunuz? (A Milli, B

takimu,teknik grup vs..)
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SABAH ANTRENMANI

TARIH

SETLER

DERECELER

NABIZ

DINLENIK
NABIZ
(UYANIR
UYANMAZ)
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AKSAM ANTRENMANI

TARIH

SETLER

DERECELER

NABIZ
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GUNLUK BESLENME TUKETIM TABLOSU

TARIH

SABAH

OGLEN

AKSAM

ANA OGUNLER
DISINDA
TUKETILENLER

EK BESIN
TAKVIYESI
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EK-4. Antropometri Formu

ANTROPOMETRIK OLCUM FORMU

Agirlik

Boy

Triceps D.K.K.

Biceps D.K.K.

Supscapular D.K.K.

Suprailiac D.K.K.

Supraspinale D.K.K.

Baldir D.K.K.

Dirsek Genisligi

Diz Genisligi

Kasil1 Biceps Cevresi

Gevsek Biceps Cevresi

Ayakta Baldir Cevresi
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